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اعتذار 


أنا مضطرة لأن أحدثكم هذه المرة في هذا الموضوعء» الذي حاضرت فيه لسنوات عدة 
نحت عنوان "الصحة نمط حياة') واطلعت على دراسات وأبحاث كاه أجمع زبدها 
وأختصر أفكارها وأقدمها لكم بين دفتي هذا الكتاب, لهذا اعتذر منكم اك 


0 لكم. 


وأعتذر منكم أيضاً عن صراحتي الشديدة» واضطراري لأن أكشف لكم عن حقائق 
كثيراً ما سيرك عنكم وخدعتم كما وعشتم 0 طويلا تعانون الأمّين بسبب تلك المخنديعة 
دون أن تدركوا أين يكمن الخلل! 


2 زهرة خدرج 
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سكر وتقدير 


جزيل الشك والاحترام ار والعرفاك... نك لحضرة الأخ الدكتور عودة عبد 


فلسطينء لقراءته وتدقيقه للكتاب ليخرج في أفضل حال 


د. زهرة خدرج 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 
مك هه 
أقدم لقارئي العزيز كتابي الجديد " حياتنا المستباحة ومستقبلنا المسلوب"» بعد أيام 


وليال طويلة أعمل فيه بإصرار» أملاً مني أن ترى الأفكار التي أرقتني لسنوات النور» على 


الرغم من توقعاتي بأن الأفكار الواردة فيه ستحدث صدمة لدى القارئ العربي. 


فاسمحوا لي أن اتناول وإياكم عدداً محدوداً من الجوانب التي تبين وتوضح الطرق التي 
من ا تستباح حياتكم وحاضركم ويتسلب مستقبلكم. .. 0 أتحدث عن الور أو 
الأسلحة التي تستخدم في الحروب والتي تحيل الأحياء إلى ركام من الجنث الحامدة, كما أنني 
لن أتحدث عن الطائرات الحربية الحديثة والمتطورة جداً والتي تفتك وتبيد دون الحاجة لتدخل 
العنصر البشري فيها بشكل مباشر. بل سأتحدث عن الجرائم السلمية التي ترتكب بحق 
صحتكم فتورئكم الأمراض الفتاكة والإعاقات والعقم وتراجع القدرات العقلية» ودون أن 


رما يوحي لكم عنوان الكتاب بأنكم ستقرؤون كتاباً يتتحدث في شؤون السياسة أو 
الاقتصاد» ولكن كتابي هذا سيحدثكم عن حياتكم التي تستباح وتسلب منكم ببطء دون 
أن تعيروها انتباهكم بل وأنتم تشعرون بالسرور والمتعة» وتستمتعون بالرفاهية التي يوفرها لكم 
نمط الحياة العصري والحديث الذي تعيشونه. فهذا الكتاب لم يوضع لتستمتع في قراءته أينما 
كنت؛ على شرفتك أو على مكتبك أو مستلقٍ على سريرك» فما هذا الكتاب إلا ناقوس 
خطر أدقه وضوء أحمر أشعله؛ محذرةً من ممارسات يومية أصبحنا تمارسها في حياتنا التي 
نعتناها ب "العصرية", والتي وفرت لنا الرفاهية والراحة بكل معانيها. وأذكركم» بأن لكل شيء 
لا بد من ضريبة» فالضريبة التي ندفعها ثمناً لحذه الرفاهية العزيزة على قلوبنا... كارثية, 


فالضريبة هى؛ صحتنا وحياتنا ومستقبل الأجيال القادمة من بعدنا. 
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لسنوات طويلة خلال عملي في الصحة المدرسية حاضرت في موضوع أسميته" الصحة 
ا ‏ ل ضة 
ومتابعة عميقة ومستمرة لما ينشر من أنحات غلمية لها غلاقة موضوع الممارسات الحيانية 
اليومية المختلفة وأثرها على صحة الإنسان» وعلاقتها بما نشاهد يومياً من أمراض. جميع 
أجزاء سلسة "الصحة نمط حياة" كانت تتناول موضوع الخلل الموجود في الممارسات اليومية 
التي نمارسها في نواحي مختلفة من حياتنا (بالتركيز على الجانب الغذائي)» وما ينتج عنها من 
أعراض وأمراض؛ والتي لا يجد الإنسان العادي» غير المتخصص أو المثقف في هذا الجانب» 
من مبررات الحدوثها وظهورهاء بل تراه يستغرب ويتساءل عن سبب الامه التي يعاني منها 
والتي في الغالب لا يستطيع الأطباء تشخيصها لأنما تظهر على شكل شكوى غامضة لعرض 
أو أكثر لا تبين الفحوصات المخبرية والإشعاعية معلمه ولا تستطيع تفسيره إلا عندما يتفاقم 
فيظهر على شكل سرطان أو جلطات قلبية أو دماغية...الخ. 

كلما قرأت أكثر واطلعت على ناحية جديدة في هذا الموضوع تؤيد نظريتي بأن 
الصحة هي نمط حياة» وممارسات حياتية صحية نعيشها لفترات طويلة من الزمن» وليست 
تمارسات طارئة ولحظية. راودتني فكرة الكتابة في هذا الموضوع الخطير» وكلما قرأت 
إحصائيات وأرقام جديدة حول الإصابة بالأمراض المختلفة» والعقم» أو معت عن إصابات 
جديدة بأمراض العصر التي بدت وكأن أسباب الوفاة انحصرت فيها؛ فمن لا يمت في الحروب 
والثورات» أو حوادث السير؛ يمت بالسرطان أو الجلطات» كنت أسأل نفسي: ما الذي تغير 
على بني البشر؟ فأخذ نداء الواجب يلح علي (لله وللبشرية جمعاء) بأن أكتب هذا الكتاب, 


وبادرت بالكتابة فيه فعلاً بعد مناقشتي لأطروحة الدكتوراه» رغم ضيق الوقت وكثرة المشاغل. 


لعد 0 بنا تشاغاك غذائية كثيرة 0 ومتنوعة) ومعرية بكار يعل بمقدورنا 


مقاومته» وخُدعنا عنلما أقنعنا بأتما طبيعية مائة بالمائة ومغذية ومفيدة» وامتدحها الإعلام 
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والمشاهير وأقنعونا بأتما هي مصدر السعادة والراحة والتقدم والرقي» فصدقنا تلك الأكاذيب» 
وأصبحنا عبيداً لحاء وأسرنا في هواهاء حتى باتت جزءاً من حياتنا لا غنى لنا عنهاء وأصبحنا 
نؤمن أن تغيير سلوكياتنا وعاداتنا اليومية صعبء» بل هو من غير الممكن» فغدونا مستعدين 
لدفع ضريبة التقدم والتطور الذي نعايشه في ممارساتنا اليومية مهما بلغ تمنهاء حتى لو كان 
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يعتقد البعض أن الأمراض التي نراها ونسمع عن وجودها وعن ازدياد نسبة الإصابة 
فيها» ليست لأن الوضع الصحي للبشر قد تغير» وإنما المسألة في 
التطور الطبي» وتطور طرق تشخيص الأمراض التي أصبحت 
تكشف مبكراً عن وجود الأمراض» كما تكشف عن أسباب 
الوفيات» حتى إنه لم يعد هناك تقريباً تقرير طبي يصدر مكتوباً فيه 


"وفاة اك مجهولة . 


فهل هناك حقيقية تغيير خطير حدث في حياة البشر 
جعلهم أكثر عرضة للإصابة ببعض الأمراض الفتاكة كالسرطان أمراض القلب هى المسبب 
ع َ الأول للوفيات 
وأمراض القلب التي يقضي بسببها الآلاف من البشر سنويا؟ وهل 
ممكن للتقدم التكنولوجي الذي نعاصره أن يكون السبب في ظهور تلك الأمراض؟ أم أن 
الاستخدام الخاطئ لتلك التكنولوجيا هو السبب؟ وهل نساهم نحن في انتشار هذه الأمراض 


أو وقايتنا منها؟ 


#1 ار سد ل روا انك 
المتحدة لعام ١١١5م؛‏ فإن أمراض القلب كانت المسبب الأول 


للوفيات» بينما كان السرطان هو المسبب الثاني ااانا 


1 وى 
ما أشارت إليه الدراسات» وتوصلت إليه أن الوضع 97م كينا 
الممارسات اليومية الخاظئة 


الصحى للشخص يتحدد من خلال تمط الحياة اليومى الذي 
يعيشه» بكافة نواحيه» وليس بالحانب الغذائى م وما يحدث في معظم الأحيان أن 


الناس يعيشون كما يحلو لهمء دون أن يفكروا بخطورة ممارساتهم اليومية» حتى وإن اعتقدوا 


هله 
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بوجود خلل في ممارساتهم اليومية» فأغلبهم يتجاهل الأمر» بل هناك من يُصر على أنه محق, 
ويحاول إقناع نفسه وإقناع من حوله بعدم وجود خلل من خلال أمثلة لأناس تصرفوا مثله 
دون أن يصيبهم أي مكروه! وبحدهم ا ل ام 0 
بدائل لها إلا حينما يطرق المرض أبوايبحمء بعد أن يكون الأمر قد انتهى» حيث لا يستطيع 


العطار إصلاح ما أفسده الدهر. 


عند ما تفقد الخلايا عقدها فتجن 


أود البدء قبل أي شيء آخر بالتعرض لمرض السرطان الذي نتحدث عنه جميعاً 
ونتوجس م لنتعرف على هذا الا ا ا اد الك منا! 

هل لخلايا أجسامنا قوانين تحكمها فتتصرف بمقتضاها خلال مراحل حياتما؟ أم أتما 
تتصرف بحرية كما تشاء دون مشورة لحكيم أو عاقل؟ وما الذي يجعلها تتصرف بنفس 
الطريقة النمطية التي نراها عليها؟ وكيف تخرج بعض الخلايا على القانون الذي تحتكم جميع 
خلايا الجسم بمقتضاه فتتمرد عليها مسببة لمرض السرطان؟ وكيف يسمح الجسم لحذه الخلايا 
الخارجة عن القانون بالبقاء والنمو بل والامتداد والسيطرة أيضاً؟ فما هو السرطان تحديد؟ 
وكيف يظهر وينتشر ويمتد من عضو إلى آخر داخل الجسم؟ وما الذي يجعل بعض الخلايا 
سرطانية وعدوانية وشرسة» بينما البعض الآخر حميد ومستقر في مكانه؟ هل هو ضعف 
الجسم وضعف جهازه الدفاعي الذي أتاح الفرصة لوجود مثل هذه الخلايا؟ أم أنه القوة 
الزائدة لها؟ أم أن هناك أسباب أخرى وراء هذه العدوانية والشراسة؟ والجسم البشري... هل 
يقف صامتاً تحاه هذا التعدي السافر عليه؟ أم أن بإمكانه القضاء على هذه الخلايا 
السرطانية والتخلص منها تمائي؟ 


عله 
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قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: <مَكَلُ المؤمنين في تَوَادّهم وتراحمهم وتعاطفهم: 
مثل الجسدء إذا اشتكى منه عضو؛ تَدَاعَى له سائرٌ الجسد بالسَّهَرٍ وَالمُمّى » (أخرجه 
البخاري ومسلم)؛ وما أروع هذا الحديث الذي يستعرض فيه وضع امجتمع المسلم في مؤازرته 
لبعضه وسهر أفراده على مصلحة الجميع؛ على الرغم من أن رسول الله لم يكن عالماً بالطب 
أو الأحياء ولكنه استعمل تشبيه الجسد الذي يعمل فيه الجميع ابتداءً من؛ الخلايا المكونة 
للنسيج» والأنسجة المكونة للعضو والأعضاء المكونة للجهاز, والأجهزة المكونة للجسم 
عامة» حيث تعمل تلك المكونات جميعها بنظام دقيق مكملة لوظائف بعضها البعض 
ومحافظة ومدافعة عن وجود بعضهاء ليحافظ الجميع على بقاء الجسم حياً ومعاق» فإذا 
أصاب الخلل أحد الأجزاء؛ أصبح بقاء الجميع مهدداً. 

في الوضع الطبيعي تعمل الخلايا المتخصصة., للقيام بوظائف الجسم التي خلقت من 
أجل القيام بماء فمثلاً؛ الوظيفة التي تقوم بما خلايا الكبد» تختلف عما تقوم به خلايا الرئة, 
أو الكلية» أو العظم, أو الدماغ... الخ. فإذا حدث ضرر في جينات إحدى الخلايا الطبيعية 
خلال حياتما لأي سبب من الأسبابء فإنه سرعان ما يتم عمل إصلاح لهذا الضرر» ولكن 
إذا وصل هذا الضرر لدرجة خطيرة لا يمكن إصلاحهاء فإن الخلية تساق إلى الموت» لأن 
الضرر الذي أصابهما سيُتلف ما حوطا من الخلايا وربما سيؤدي إلى دمار الجسم بأكمله» فحبة 
البرتقال التالفة تستطيع إتلاف جميع البرتقال الموجود داخل الصندوق إن لم يتم إزالتها قبل 
الأوان. 

المسؤول عن عملية الصيانة هذه داخل الخلية هو البروتين المثبط للورم (633). 
والذي يسمى أيضاً بحامي الجينوم» لأن هذا البروتين يقوم بالحفاظ على استقرار المعلومات 
الوراثية (التي تنسخ من الخلية الأم إلى الخلايا الأبناء)» من خلال حراسته للمادة الوراثية 


داخل الخلايا ومنع أي طفرات وراثية من الحدوث داخلهاء حيث يقوم بإجراء فحوصات 


هله 
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مستمرة على الخلايا المسؤول عنهاء فإذا اكتشف وجود ا تلف أو عطل ف جينامها فإنه 
يقوم بعمل صيانة وإصلاح لهذه الجينات» فإذا استعصت المشكلة على الحل فإنه يقوم 
بالتخلص من الخلية حفاظاً على باقى الخلايا المجاورة. 

ولكن ف الخلايا السرطانية تكون آليات التدقيق معطوبة» الأمر الذي يترتب عليه 
عدم قدرة البروتين حامى الجينوم بالقيام بعمله بالطريقة الصحيحة المطلوبة, فينتج عن حت 
بقاء الخلايا السرطانية حية على الرغم من مادقا الوراثية المختلة بشكل خطير. 


ما هو السرطان؟ 


00 خلايا جسم الإنسان بالتكاثر بشكل طبيعي منذ اللحظة التي يتم فيها إخصاب 
البويضة في قناة فالوب في بطن الأم» ويستمر ذلك التكاثر خلال المراحل المختلفة وحتى 


اللحظة الأخيرة من حياته عند 0ك روحه من جسذه.) فتنتج 0 خلية جسمية 0 
2 1 5 2 24 +© 6ه 
1 2 3 


4 
الانقسام الخلوي الطبيعىي 


نسختين طبق الأصل من الخلايا الأبناء. كل ذلك يتم ضمن عملية منظمة جداً 


ومضبوطة بقوانين واضحة ومحددة. فما الذي يحري حتى تفقد خلايا الجسم توازتما وتتحول 
لخلايا مجنونة خارجة عن القانون؟ 

يتكون الجسم البشري من بلايين الخلايا الحية» التي تنمو 
وتتكاثر مكونة خلايا جديدة. ففي مرحلة الطفولة تتكاثر الخلايا 


بشكل سريع يظهر بوضوح من خلال النمو الذي بميز تلك 
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المرحلة مسبباً زيادة في الطول والوزن. ولكن بعد البلوغ تتكائر الخلايا لتعوض التالف 
أو الميت منهاء أو لتعبئة المناطق المصابة مثل الجروح. ولا ننسى أنه حتى موت الخلايا أيضاًء 
بتم بطريقة منظمة تحكمها قوانين خاصة بما. ولكن في بعض الأحيان يستمر جزء من خلايا 
الجسم بالانقسام على الرغم من عدم وجود حاجة أو مبرر لهذا التكاثر» الأمر الذي يتسبب 
في تكوين ورم في ذلك الجزء» ويمكن لهذا الورم أن يكون حميداً أو سرطانياً حسب الصفات 
التي يتحلى بما. 


السرطان هو كلمة عامة تصف مجموعة كبيرة من الأمراض. يبدأ الورم السرطاى عادة 
بسبب نمو غير طبيعي للخلايا بشكل خارج عن السيطرة» في أي مكان في الجسم. ويسمى 
الورم السرطاقي حسب المصدر الذي نشأ منه حتى وإن انتقل إلى أماكن أخرى في الجسم 
هفلف 4+4 000000 
البروستاتا... الخ جميعها تنسب إلى منشئها حتى وإن امتدت إلى أعضاء أخرى في الجسم. 

نمو الأورام السرطانية يختلف عن نمو الخلايا الطبيعية» فالأورام السرطانية تظهر عندما 
تبدأ الخلايا المكونة لأحد أجزاء الجسم بالنمو خارج نطاق السيطرة» كما أتما لا تموت حتى 
في الحالات الى تستتلزم موت الخلايا بل تستمر بالنمو بشكل 
عشوائي مُشَكِلَة نوع جديد من الخلايا غير الطبيعية التي لا تقوم 
بالوظائف التي يقوم بما العضو الذي ظهرت فيهء وإنما تعطل 
وظيفته. ومن الصفات التي تميز الخلايا السرطانية هي قدرتما على 


اختراق الأنسجة الأخرى( من خلال الأوعية الدموية والليمفاوية) ‏ سسلاسل المادة الوراثية 
ولو 


والانتشار والتكاثر في المكان الجديد( وهو ما لا تستطيع الخلايا 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠١7٠٠١‏ 


انتبه: 


تتحول الخلية إلى خلية سرطانية عندما تصاب 
سلاسل المادة الوراثية (1(1[14: الحمض الرايبوزي منقوص تتحول الخلية إلى خلية سرطانية عندما 
570 دنا؛ والذي يقوم بتوجيه تعليمات للخلية يصاب ال 1011/4 بالأذى, فعندما 
حول انقسامها ونموها) فى الخلية بالأذى, كما تفقد القدرة ١‏ لفل لون لي يوي بفت ايه 
على إصلاح الأذى أو الموت إن لم يكن الإصلاح ممكناء 
فتنتج خلايا جديدة لا يحتاجها الجسم بل تكون قادرة على 
إحداث الدمار فيه» وتتكاثر هذه الخلايا المعطوبة منتجة خلايا أبناء تحمل الخلل نفسه الذي 


حملته الخلية الأولى المتضررة. 


مصادر الخلل في المادة الوراثية متعددة» فمن الممكن للآباء أن يورثوا هذا الخلل إلى 
أبنائهم» الأمر الذي يؤدي إلى إصابة الأبناء أيضاً بالسرطان, 
ولكن في أغلب الحالات ينتج هذا الخلل خلال تكاثر الخلية 


الطبيعية عن مسببات كثيرة وعنتافة1” سنتحدت ‏ عنها 


0 


1 ٍ ٍ ورم حميد تم استئصاله من 


خبيثة» والفرق بينهما أن الأورام الحميدة ليست سرطانية 

فعندما يتم استئصالها جراحياً لا تعود للظهور مرة أخرى في معظم الحالات» كما أن خلايا 
الورم الحميد تبقى متماسكة مع بعضها ولا تمتلك القدرة على اختراق أماكن أخرى في الجسم 
امعان مما با رسا إن ابن رصا ان بطي ار لا ل رن لا ار 
النقيض من الأورام السرطانية» التي تمتلك القدرة على اختراق أماكن أخرى في الجسم مسببة 
لما الأذى» حيث تتفلت خلايا سرطانية من مكاتما الذي نشأت فيه وتنتقل بواسطة الأوعية 


الدموية أو الليمفاوية لتنتشر إلى المناطق الأخرى في الجسمء ومن الميزات التي تتمتع بما 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


الخلايا السرطانية أيضاء هي قدرتما على النمو بشكل سريع وخارج عن السيطرة دون 
حاجتها للارتباط بالخلايا التى نشأت منهال"!. 


هل للسرطان علاقة ,الغذاء ؟ 


يشكل النمط الغذائي اليومي للأشخاص المعرضين 
للإصابة بالسرطان بسبب وجود تاريخ عائلي للمرض» أو 
أنم هم أنفسهم مصابون في الوقت الحالي» مفارقات مهمة 
في محاربة المرض أو خلق الظروف المناسبة له للظهور 
والاستمرار» فالتركيز على بعض الأغذية بإمكانه زيادة 
فرص الإصابة بالسرطان» بينما هناك أغذية أخرى إذا ما 
تم التركيز على تناوطها فإتما تدعم الجسمء وتقوي الجهاز المناعي الأمر الذي يعزز من القدرة 


00 


ونشرت عام ١٠١5؛‏ قدر الباحثون فيها أن الغذاء غير الصحى 
كر ما نسبته واحد من عشرة من اك المؤدية للإصابة 


ام 


وف تقرير نشره معهد أبحاث السرطان الأمريكي "صندوق 
أبحاث السرطان العالمي" عام ٠٠٠1‏ تحت عنوان" الغذاء» والنشاط 
المسديء والوقاية من السرطان من منظور شامل" أكد التقرير على 
أن هناك ارتباط وثيق بين الإصابة بالسرطان والغذاء اليومي الذي 


يتناوله الشخصء فقد تبين أن بعض الأطعمة والمشروبات قادرة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 0 


على زيادة فرص الإصابة, وهناك أطعة أخرى ا أن لديها إمكانيات لخفض فرص 


الم" 


إليكم بعض اللفتات التي تساعد في اتباع نمط غذائي صحيء فتخفض من فرص 
اللعتة ال طالة 
** تناول الألياف التى تكثر في الخضار والفواكه لأنما تقلل من الإصابة بسرطان الأمعاء 


وذلك لسببين هئ [8]. 


- تساعد الألياف على تسريع حركة الأمعاء والتخلص من الفضلات وما يرافقها من 
كيماويات دخلت الجسم مع الطعام؛ مثل الملوئات الكيميائية من بقايا المبيدات 
والأسمدة الزراعية» والمواد المضافة للأغذية. تقلل الألياف من فترة بقاء الكيماويات 
داخل الأمعاء وبالتاللي تقلل من امتصاصها وتسربها إلى الدم مع المواد الغذائية ومن 
الضرر ا محتمل الحدوث عند التعرض ا. 
- تعمل البكتيريا الموجودة في الأمعاء على الألياف» فينتج عن تلك التفاعلات مواد 
كيميائية تسمى (عغ2 من 8)ء وهذه المواد قادرة على إيقاف ثمو الخلايا السرطانية في 
الملا ب مطه إرضا ان اسي ى ارا 
** ركز في غذائك على الخضار والفواكه الطازجة لاحتوائها على فيتامينات ومعادن تعمل 
ار 
** تحنب تناول اللحوم المصنعة لأن تناولها باستمرار يعرضك 
لخطر الإصابة بالسرطان لاحتوائها على مواد مضافة تضاف 
إليها خلال عمليات التصنيع لغرض الحفظ وتحسين المذاق 


والمظهر ( وسوف نتحدث عن مضافات الأغذية وخطرهاء 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
كله سميابا حي 


** تحنب التركيز في غذائك على اللحوم الحمراء لأتما تزيد من خطر الإصابة بالسرطان 


بالسرطان [*!. 


0 اتدل اللحوم ا حمراء اك واللحوم البيضاء ل لحم الاج 


لاحتوائها على نسب أقل من الدهون المشبعة. 


** ركز على الحبوب الكاملة (وهي التي تضم القشرة واللب وجنين 
البذرة)) من بقوليات مثل العدس» والبازيلاء, والفاصولياء... ال 
والخبز المصنوع من القمح والارز البني) لاحتوائها على الالياف 5 ى ال حبوب الكاملة 
والفيتامينات . على ألكثير من الألياف 
والفيتامينات الضروريه 

للجسم 


** تحنب قلي الأطعمة التي تحتوي على نشويات لفترات طويلة أو 
خبزها وتحميرها كثيراً وعلى درجات حرارة ل ساك تنتجح مادة 


الأكريلامايد المسرطنة في الطعاء!؟!. 


تسمى المواد التي تمتلك القدرة على تكوين السرطان؛ 
بالمواد المسرطنة» وما يحدد كون المواد المختلفة مسرطنة أم لا هو 
الأحاث التجريبية الني بحرى في المختبرات للمواد المختلفة على 1 
الحيوانات المخبرية كالفئران مثل» وعن دراسة وتحليل تكرار أععلرن 


الإصابات في امجتمعات الإنسانية التي تتزامن مع ممارسات 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


معينة» مثل: ارتفاع ا ل ال ا اسل وارتفاع ميه ارما 


ا ال ل لاا 


ما تم التوصل إليه حتى الآن أن تطور الخلايا الخبيئة هي عملية معقدة نه عديث 
تؤثر العديد من العوامل في إمكانية ظهورهاء ويصعب تحديدها في عامل واحد» ومع ذلك 
هناك الكثير من العوامل التي تسبب ظهور السرطان في الإنسان والحيوانات المخبرية» وهذه 
العوامل التي سنتناول بعضها بالتفصيل أدناه تضم: التعرض للإشعاعات» وللمواد الكيماوية, 
والإصابة ببعض أنواع الفيروسات. كما أن هناك عوامل لا علاقة بالإصابة بالسرطان مثل: 
الممارسات الحياتية اليومية ومنها؛ التدخين, والاعتماد على نمط غذائي يركز على تناول 


الأغذية الدهنية» بالإضافة إلى تاريخ خ عائلي سابق م١‏ من الإصابة ا كتات 0 


)1(114( الإشعاعات: تسبب الإشعاعات الأذى للمادة الوراثية في الخلية‎ -١ 
منتجةً طفرات جينية فيهاء ومن الأمثلة على الإشعاعات المسرطنة التي نتعرض‎ 
لها باستمرار هي الأشعة فوق البنفسجية (وتعتبر المسبب الأول لسرطانات الجلد‎ 
والتي تصلنا من الشمس» وهناك‎ 2 
الكثير من الإشعاعات الأخرى التي تسبب‎ 


حدوث الطفرات السرطانية. مثل الأشعة السينية 


3 


0 
ل 26 


الي تستعمل للتشخيص الطبي» والإشعاعات يت اوت ان 


النووية» والإشعاعات المؤينة بجميع أنواعها. 
-١‏ المواد الكيماوية المسرطنة: نتعامل يومياً مع الكثير من المواد 
0 


: 0 7 : : 1 تنلول ١‏ نات لفترات 
1 زاك لانن الألسل) ارت ا لطي يه 
نَ 


ا محليات الصناعية» المواد الحافظة... الخ» كما توجد العديد 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7٠١‏ 


من المواد المسرطنة في دخان السجائر (المسؤول الأول عن سرطان الرئة» والتي لما 
قة أيضاً بسرطان الفم» والحلق, والحنجرة» والمريء). وهناك تقارير تقدر بأن 
ال ل ل رت لت ال ا ال 
0-١‏ استعمال بعض الحرمونات (هرمون الاستروجين بشكل خاص).؛ له دور مهم في 
تحفيز نمو وتطور بعض أنواع السرطان؛ مثل: سرطان بطانة الرحم» الذي تزيد 
احتمالية الإصابة به عند تناول الاستروجين لفترة طويلة» كما أن تناول هرمون 
الاستروجين والبروجستيرون معاً لفترة طويلة» يعزز من فرص 
الاك اعم انلدي 
4- الإصابة ببعض أنواع الفيروسات تتسبب في حدوث 


بعض الأنواع من السرطان مثل: سرطان الكبد (الذي ينتج 


اخطر السرطان لاحتوانه 
بعد الإصابة بالالتهاب الكبد الفيروسي نوع 0 وتلي ‏ اخعر ص مان تيا 
المشبعة 


وسرطان عنق الرحم الناتج عن الإصابة ب فيروس الورم 
الحليمي البشري (/1117)., والسرطان الجلدي كابوسي بعد الإصابة بمرض نقص 
ل ا 

ه- الغذاء اليومي الذي يركز على الدهنيات المشبعة: فالنمط الغذائي الذي يركز 
على تناول كميات كبيرة من الدهون المشبعة يزيد من فرص الإصابة بالسرطان» 
ففي دراسة أوروبية ضخمة ضمت 7776٠6٠0‏ امرأة من عشر دول واستمرت 
ا ال ال 
غذائهن على الأطعمة الغنية بالدهنيات المشبعة زادت فرصة إصابتهن بسرطان 
م ا ا لت 


اوطا 


هو 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فل سطين . ” . ” 
انتبه: 


٠ 


والدهون المشبعة هى تلك الدهون الى 
تكون ذرات الكربون في تركيبها الكيميائي مشبعة 
ا ا 


تكون صلبة على درجة حرارة الجو. مصادر 


يرتبط استهلاك الدهنيات المشبعة بارتفاع الكولسترول 


في الدم, الذي يزيد من احتمالية الإصابة بأمراض 


القلب وتصلب وانسداد الشرايين والجلطات. 


الدهون المشبعة هي حيوانية مثل اللحوم الحمراء التي تكثر الدهون 
ا ا ل ال ل ا له 
والجبن» ويمكن أن تكون الدهون المشبعة نباتية مثل الزيوت النباتية 


مرف قر ري ل الس 6 انيه 


ل اا رق 
بالسكر ممكن لما أن تزيد من خطر الإصابة بسرطان 
البنكرياس» بسبب تكرار ارتفاع السكر في الدم بعد 


الك وزيادة مقاومة اولان وتقليل فاعليته ا 


هل جهاز المناعة قادر على حماءة الجسم من السرطان ؟ تناول السكريات بكثرة عمل 
فى ثناياه خطر سرطان 
المنكرياس 


'منذ أكثر من قرن من الزمان» واجه جراح العظام الاميركي 
وليام كولي» حالة لمريض يدعى ف. شتاين» والذي أصيب بورم 
سرطاني عدواني في وجنته. بعد إجراء عملية جراحية له قام الطبيب 
خلالها بإزالة جزء كبير من الورم» تعرض الجرح لعدوى بكتيريا 


العقدية المقيحة (601011ع©1216 277056115 0©6115ع6]0م5]6). بعد 


سبع سنوات» تتبع الطبيب المريض الذي أجرى له العملية» فوجده 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7٠٠١‏ 


لا يزال على قيد الحياة» مع عدم وجود أي أثر للسرطان في وجنته. دهش الطبيب وتوقع أن 
الاستجابة المناعية للعدوى البكتيرية قد لعبت دورا أساسيا في مكافحة هذا المرض» فقام 
الطبيب على إثر تلك الملاحظة بحقن أكثر من ٠١‏ مرضى بالبكتيريا العقدية ثمن كانت 
لديهم أورام سرطانية تطورت لمراحل متقدمة» لم يكن من الممكن طبياً علاجها بالجراحة. 
وجد أن معظم هؤلاء المرضى قد شفوا من السرطان بعد العدوى 
بالبكتيرياء أما الشخص الذي لم ل سن ان اه حجم الورم قد 


تراجع اا 


اختبر كولي تأثير حقن البكتيريا الميتة في الأورام» على أمل تحفيز 


استجابة مناعية دون المخاطرة بعدوى لكتيرية قاتلة» فوجد 0 استطاع ان 


يسبب تناقصاً في حجم الكتل السرطانية لدى بعض مرضى الأورام الخبيئة 
القاسهة ن اللمكاد والح رايت و اد ل ولكن توجه علاج 
ل 0 العلاج الإشعاعي) والكيماوي» و يتم 
متابعة الأبحاث العلمية لدراسة إمكانية علاج السرطان مناعياً إلا 


مع بداية القرن الحادي والعشرين. 


577 1 جهازالمناعة يقاوم مسببات 
يعمل جهاز المناعة بكل أجزائه على حماية الجسم من أي يي 


اختراق أجنى» مثل البكتيريا والفيروسات وغيرها من الكائنات الحية الدقيقة من مسببات 
المرض» واكتشف حديثاً أن خلايا الجهاز المناعي أيضاً تستطيع التمييز بين خلايا الجسم 
الطبيعية والخلايا السرطانية) فتحارب الخلايا المركناية وتفضي عليها بمجرد ظهورها. 

على الرغم من أن الطفرات السرطانية تحدث باستمرار داخل أجسامنا نتيجة المؤثرات 
البيئية المختلفة (داخلية كانت أم خارجية) إلا أن طفرة سرطانية في خلية واحدة ليس 


بالضرورة أن تنتج نمواً سرطانياً ولكن ما يحتاج إليه النمو السرطاتي هو طفرات سرطانية 


هزه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠‏ 
متعددة تطال مجموعات من الخلاياء ولهذا السبب نجد أن التعرض أؤثر لفترة قصيرة 
2ة0ا00000ُاخااا ا 


طويلة من التعرض للمواد المسرطنة الموجودة في التبغ) والفضل في ذلك يعود 
لجهاز المناعة اليقظ الذي لا يتوقف عن حماية الجسم وحراسته» وعندما # 


1 يكتشف أي شذوذ في خلية من الخلايا فإنه لا يسمح لا بالا ستمرار حتقى 
002101 2 >">ك>#>ك|2>2>272724>4> 2 2 ااا 0000001 2 ٠‏ 5 
| 1 كروموسوم يمحمل طفرة 
والسؤال الذي يطرح نفسه علينا الآن؛ ما دمنا تمتلك جهاز مناعة قويا سرطائية 
وشديد الانتباه» يرصد ويكشف أي خلل في الخلايا بمجرد حدوثه فيقوم بإصلاحه أو 
بالقضاء على الخلية تماماً لمنع الضرر المحتمل من بقائها من أن ينتقل إلى أماكن أخرى في 
الجسم فما الذي يجعل هذا الجهاز يفشل في مقاومة الخلايا المعطوبة في بعض الأحيان 
متيحاً لما الفرصة لتتحول لكتل سرطانية تتلف العضو المصاب وتعطل وظيفته» وتؤدي لدمار 
الجسم والموت في النهاية؟ 
في بعض الأحيان تتحايل الخلايا على جهاز المناعة» فتبدو الخلية من الخارج بجميع 
مكوناتها وكأنها طبيعية» على الرغم من دخوطا في تغيرات سرطانية» فتبدأ بالانقسام والتكاثر 
دون أن يكتشفها جهاز المناعة» ومع انقساماتما المستمرة» تنكشف الطبيعة الخبيثة للنموى 
فيهاجمها جهاز المناعة» وربما يستطيع القضاء عليهاء إلا أنه في بعض الأحيان يكون قد فات 
الوقت وأصبح الورم أقوى وأكبر من أن يكون بمقدور جهاز المناعة القضاء عليه. 
وفي أحيان أخرى» يكون جهاز المناعة ضعيفاً ومتهالكاًء أو غير فعال فتتمكن الخلايا 
ا له 


القضاء عليها ووقف نشاطها بشكل أسرع من قدرتها على التطور. 


هيه 


كلف فلسطين . ٠‏ 
ملسور رؤدنب ن- 1 
ات تجمع مباد ن مصلحو ا 
1 + اله : 
من 


كك لجسم يتع ١‏ الا كانت 
ْ ظ و طانبة لتكا 0 
ظ « . | هو 

1 القبي| ) اح ل ظ 3 لتطو 
: 4 هو 
كَُ ,0 يها + © 3 
٠*٠‏ 
مستوى شكر ع طبيعى 0-6 لجها لتخلص منها كبح 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١57١‏ 


الجذور الحرة؛ المدهم الاول في الكثير من الامراض 


اذ ا خللت هاجس إصابتك عرض السك او امراض فلت والشرايين في بعض 
الأحيان؟ هل يحب أي منا أن تظهر عليه آثار الشيخوخة مبكرا؟ ألا ترانا نسمع ونتداول 
دائماً مصطلح "غذاء مضاد للأكسدة" فما هي الأكسدة؟ وماذا تعني؟ وما هي مضاداتما؟ 


وإذا كان للأكسدة تأثير في أجسامناء ما هي تثيراتما؟ وكيف نوقفها أو نحمي أنفسنا 


بعاد لطن ارا وصاطا اح انام ارت ار الت رينت لامر لمارا قرو لارام 


جولة سريعة في كيميائية الرواءط بين ذرات المادة 


لنقم بجولة سريعة معاً في البداية لمراجعة ما تعلمناه في مدارسنا 
لامر 


المختلفة على شكل أزواج خارج نواة الذرة وتحمل شحنة سالبة. 


الجذور الحرة هي ذرات أو جزيئات تحتوي على 
إلكترونات مفردة أو غلاف مفتوح» وهذا ينافي حالة الاستقرار 
للعنصرء الأمر الذي يجعلها نشطة ويدفعها لأن تلعب دورا في 
اللشافارت الت ياي 


الوحدة البنائية لأجسامنا هي الخلية» فأجسامنا تتكون 
من أجهزة وأعضاء وأنسجة وخلايا متخصصة تكون كل | 
نسيج» الخلايا تتكون من جزيئات مختلفة تتكون من ذرات 
ترتبط ببعضها بروابط كيميائية مختلفة ( والتي لا نريد الخوض 


تبروعرنات 
(كوه؟م1) 


1و 


لالكترونات 
(525 مآ 1) 


نموذج لذرة كربون. والنو على 
عدد متساوي من البروتونات 
والنتيوترونات, أما الإلكترونات 
فتدور في مدارات محددة حول 
النواة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠١7٠١‏ 


فيها)» ما يهمنا هنا فقط هو أن نتذكر أن ذرات العناصر تتكون من؛ نواة يوجد في داخلها 
نيوترونات متعادلة الشحنة» وبروتونات موجبة الشحنة» ويدور حول النواة من الخارج 
إلكترونات سالبة الشحنة. تقع أهمية الإلكترونات في كوتما أنما هي التي تلعب دوراً مهما في 
التفاعللات الكيميائية التي نحدث بين العناصر والمركبات المختلفة» كما تربط الذرات ببعضها 
لتكون الجزيئات. تحيط الإلكترونات بالذرة على شكل مدارات» حيث يستطيع كل مدار 
استيعاب عدد محدد له من الإلكترونات حسب بعده عن النواة. مثلاً: المدار الداخلي الأول 
يستوعب إلكترونين» ليستوعب الثاني ثمانية إلكترونات» وهكذا يتزايد عدد الإلكترونات كلما 
انتقلنا للخارج وفق معادلة معينة. ويحدد عدد الإلكترونات الموجودة في المدار الخارجي 
النشاط الكيميائي للمادة. فالتواة الى أشيع مدار إلكتروناتما التارجي» تعمد لأن تكون مادة 
خاملة فلا تدخل بتفاعلات كيميائية» لأن ذراتما قد حققت حالة من الثبات والاستقرار» أما 
الذرات التي لم يكتمل عدد إلكترونات المدار الخارجي فيهاء فتستمر في النشاط والحركة حوا 
للبحث عن استقرار» عن طريق ملء مدارها الخارجي بالعدد المحدد من الإلكترونات. ويتم 
ذلك بإحدى طريقتين؛ أولاً» فقدان أو كسب إلكترونات لتعبئة أو تفريغ المدار الخارجي» أو 
ثانياً» عن طريق ارتباط الذرات مع بعضهاء فتتشارك بالإلكترونات لتصل جميع الذرات 


المتشاركة إلى حالة من الإشباع لتدخل في أعلى درجات الثبات للجزيء المتكون. 
ما هى الجذور الحرة 


هي مواد عدوانية» شديدة التفاعل تتكون داخل أجسامنا عندما نتنفس الأكسجين 
أو نحرق الطعام داخل خلايانا للحصول على الطاقة. تراكم كميات كبيرة منها داخل الجسم 
سكن ان ل لسر اميه رطمي المي قم سام قر اللديي 
والتجاعيد المرافقة لما. 


هنه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


6 ار اانه 


طريقها تاركة الجزيء بعدد فردي من الإلكترونات غير المزدوجة. 
7 الجنور الحرة شديدة النشاط وغ 
ولكن في حال كانت الروابط ضعيفة» فإكما تتفكك مكونة ما لوم نف خا 6 
للإلكمرونات 


تكون الجذور الحرة غير مستقرة تحائياًء كما أنما شديدة التفاعل مع غيرها من المواد. 
ا ل ا اس الت نات 
الي تنقصها لتصل إلى حالة الإشباع وبالتالي إلى الاستقرار 0 
والثبات. وعادة ما تماجم هذه الجذور الحرة أقرب الجزيئات ” ##سوسوا | )سر 
امه حوفاء خحيت تقوم بسرقة إلكتروناتما. وهكذا ندخل سينو بلازء 2 ع 
فق خلقة مفرغة من التفاعلات الكببائية الى لآ تتهى) لأن ١‏ سسمسس سسب * المينوكندر؛ 

١‏ 1 الميتوكندريا (مصائح الطاقة) في الخلية 

الجزيئات التي تعرضصت اه تتحول لحذور حرة اطي عجرد الحيوانية 
فقداها للإلكترونات مؤثرة قُْ حوها من ا حزيئات بالطريقة فانتيا التي د حلت فيها 0 


متسببة في عرقلة استمرار عمل الخلايا الحية بشكل طبيعي. 


من 5 5 الجذور الحرة؟ 


بعض الجذور الحرة تظهر بشكل طبيعي خلال عمليات حرق المواد الغذائية في 
مصانع الطاقة داخل الخلايا (الميتوكندريا)» إلا أن الملوثات البيئية التي طالت البيئة ببجميع 
عناصرهاء والتى باتت تحاصرنا من الجهات أجمع » هى ما بنخعل الحذور الحرة تَبيضٌ وتفرخ 


داخل أجسامنا. 


هيه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


كا ]ع8 0 ا ١‏ ةا 0 ] 


تأنيا الحذور الخرة من: التدحين؛ وملوثات 
الماءء والحواء» والتربة» والإشعاعات بأنواعها 


ذرية» ومؤينة» وكهرومغناطيسية, الال المواد 


المضافة للأغذية الي تضاف خلال عمليات 
التصنيع والتخزين لأهداف مختلفة تلعب دوراً مهماً 
في تكوين الجذور الحرة» ولا ننسى أيضاً المبيدات والأسمدة التي تضاف لبذور النباتات قبل 
الزراعة وتضاف للنباتات طوال فترة وجودها في التربة خلال نموها وحتى بعد جني الثمار, 
أضف إلى ذلك عمليات هندسة الجينات التي تتعرض 
لها النباتات لتحسين صفاتماء جميع ذلك يساهم في هه 
عاق افون لطرة ولل الدساينا. مع تقدم العمر تتراكم الجذور الحرة في الجسم 


ويزداد تأثيرها الممرض على الجسم. 


هذه الجذور الحرة ويتخلص منها عن طريق مضادات 
الأكسدة؛ ولكن في حال عدم توفر مضادات أكسدة أو إذا كانت كمية الجذور الحرة الناتحة 
تفوق قدرة الجسم على التعاملى معهاء فإك الخرررر هو الناتج 
الموؤكد عن هذه العمليات. وقد شبه بعض العلماء حالة الجسم 


عندما تتراكم فيه الجذور الحرة وتمارس عملياتما النشطة من سرقة 
للإلكترونات وما ينتج عنها من عمليات تدمير لا تصيب فقط 
جدران الخلايا وإِنما يمكنها أن تصل إلى المادة الوراثية داخل 
الأنوية محدثة الطفرات والأمراض (حالة الإجهاد التأاكسدي)., 


شبهوه انه يحترق من الداخل. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 
وم 
ما هى مضادات الأكسدة؟ 


هى مواد تحمى الخلايا من التلف الذي تسببه الجذور الحرة الى تلعب دوراً قُُ تكون 
الخلايا السرطانية, وأمراض عليه والسكتة الدماغية» وأمراض 1 بالإضافة إلى 
ا0 نيدت الدراسات ات ييه تكون ذات فاعلية عندما تؤؤخذ 


ا 


0 
البقوليات» ات الحبوب» الزيوت النباتية الطبيعية ور المصنعة)) كما يوجد منها 
بالا ماس 


كيف تعمل مضادات الأكسدة ضد الجذور الحرة مبطلة 
لعولا ؟ 


تعمل بعض المواد والإنزيمات ا ال نما 


أكسدة يبطل مفعول جذر 
عر 


الحذور الحرة مثل؛ الفيتامينات وخاصة فيتامينات( 1 اج ه)ء 
والجلوتائيون» والسيلينيوم» والبيتا كاروتين» والليكوبين» والملاتونين» والكاتاليزا”'. (والتي 
سنتحدث عنها بعد قليل). تقوم هذه المواد المضادة للأكسدة بحماية الجسم من الآثار 
المدمرة للجذور الحرة» عن طريق تخليها عن إلكترونين للجذر الحر» منهية سلسة تفاعلات 
سرقة الإلكترونات التي تسببها الجذور الحرة. وبخسارة مضادات الأكسدة لإلكتروناتما لا 
تتحول هي نفسها لجذور حرة» بسبب طبيعتها الثابتة الي خلقت عليهاء فهي بمثابة عمال 


نظافة داخل الجسمء فتقوم بحماية الخلايا والأنسجة من أضرار الجذور الحرة» وكأتما تضرب 


حولها درعاً واقياً يحميها من الأمراض. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 
الجلوتاثيون؛ سيد مضادات الأكسدة 


الحلوتاثيون» الذي 00 للكاري منا السماع به» من م يسمعوا 0 هو سيد 
مضادات الأكسدة» فلا تمتلك مضادات الأكسدة القدرة 
على العمل من دونه» هو حامض أميي بسيط يصنعه 
الجسم بنفسه داخله» هو سلاح خفي ضد؛ الشيخوخة 
والمرض» والأذى الذي قد يلحق بالخلايا. لا يمكننا تناوله 
على شكل مكملات نزيادة نسبته في أجسادنا. يقوم 
بتنظيف الجسم من الجذور الحرة, 
والسموم» والعناصر الثقيلة كالزئبق 
والرصاص وغيرها. يتركز بشكل كبير 
في الكبد» حيث يقوم بإبطال ضرر 
العناصر الثقيلة والسموم. تنخفض 


ا ام 


وجد أن هناك ارتباط قوي بين الجلوتاثيون والتمتع بالصحة 
مدى الحياة» فالمعمرين الذين كانوا أصحاء عقلياً وتجاوزوا 


المئة عام من العمر, وجد لديهم نسب عالية من الجلوتاثيون, 


حى أن بعض الدراسات وجدت نسبته لديهم كنسبته لدى 


نتيجة مؤثرات مثل: استعمال بعض الشباب الأصحاء في الثلاثينيات من عمرهم. 
الفرويت ١‏ ميات " تليق 7 اسه 
ال اتات السيا ات 
الإشعاعات» السموم,» التقدم في العمر» فيصبح الجسم عرضة لتطوير مجموعة من الأمراض. 
بعض المواد ترفع مستوى الجلوتاثيون داخل الجسم» خاصة؛ السيلينيوم» فيتامين د”") مجموعة 


فيتامينات ب . 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 


ما هي أهم مضادات الأكسدة؟ 


َِ 
و4 


فيتامين ج: وهو أكثر الفيتامينات الذائبة في الماء وفرة, 
الأمر الذي يجعل لما دور فعال في مكافحة الجذور الحرة في 
رك 
الا ا سافن فاده ا لاد رن لبر ااام اام رطان 


يكثر فيتامين ج في الحمضيات. 


فيتامين ه: وهو أكثر الفيتامينات الذائبة في الدهون 
وفرة» له دورٌ فعال في كسر الحلقة التفاعلية النانحة عن عملية 
الأكسدة, وخاصة دوره الأساسي في عملية تدهور الدهون؛) حيث 
تسرق الجذور الحرة إلكترونات الدهون الموجودة في جدران الخلايا 


ا 


السيلينيوم: وهو عنصر يوجد بكميات ضثئيلة داخل الجسم والزيوت النباتية هي أفضل 
يعمل مضاداً للأكسدة وخاصة عند ارتباطه بفيتامين ه»؛ يلعب دوراً متا 
لبا ان عي ١"‏ جما 7 ااه والضية بريه 0 
والخصوبة عند الرجال» وتطور الجنين في رحم ل 7 
1 من د شمر عليه در الدضدية لاطي 5 3 
مثل؛ اللحومء» والسمك» والبيض» والفستق 
البرازيلي» والفاكهة حمراء اللون كالبطيخ» وجنين 


ا ها ل اا احتياجاتنا الفدة الصنوبرية في الدماغ تفرز 
حاد لقمح. تحصل على 0( لاد نين الذي يعمل مضاداً للأ5 0 


ال ل اي ا 


هيه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فل سطين ١‏ 


فيه نتيجة؛ التدخين» وشرب الكحولء وتناول حبوب منع الحمل» وأمراض الجهاز المضمي 
التي تمنع امتصاصه بشكل كافي من الأمعاء مثل؛ مرض كرونز. يوجد علاقة قوية بين نقصه 


وبين أمراض القلب» والسرطان» والربو» والعقم عند الرجال» وروماتيزم المفاصل!/""". 


اميلاتونين: بالإضافة لكونه هرمون النوم الذي تفرزه الغدة الصنوبرية بنسب عالية في 
الظلام وبنسب أقل في النهار» ويتراجع إفرازه مع التقدم في العمر» يتم إفرازه أيضاً من القناة 
المضمية وشبكية العين» ليؤدي أدواراً مهمة جداً للحفاظ على صحة الأنسان» فهو يعمل 
مضاداً للأكسدة ليحارب الجذور الحرة» فيحمي الجسم من الأمراض الناتّحة عنها وخاصة 
اا ات 


اللي كنا رتري مافلاة قنك لي كن من ضع كير كايا ان انفد واف ويه اقلا 
كما أن للملاتونين القدرة على إرباك تكاثر الخلايا السرطانية ونموهاء ووجوده 
يتسبب في موتها. بالإضافة لذلك كله له دور مهم في تنظيم السكر في الدم لدى مرضى 


الكاتاليز: إنزيم ينتشر 
ريا في جميع الكائنات الحية 
اوقبي سيت ٠‏ يمل على 
فير فل كيد ار هي مادة خطرة تنتج عن العديد من عمليات الأيض الطبيعية التي 
تحدث داخل خلايا الجسم, ولحماية خلايا وأنسجة الجسم من 
الأذى الذي قد تلحقه بما مادة أكسيد الميدروجين» يجب إزالتها من 
الجسم بسرعة فور تكوناء عن طريق تحويلها لمواد أخرى أقل 
خطورة, ويقوم الجلوتاثيون والكاتاليز بمذه الوظيفة. 


لمعلوماتك: 


فوق أكسيد الميدروجين 


إلى ماء وأكسجين. يتميز 
الكاتاليز ات 
بحصوله على أعلى فقدلات 
إقلاب؛ حيث يستطيع جزيء 


مين داش وراك تبي فرق د لسري ال لين 1ل 


واحد فقط من الكاتاليز تحويل ملايين الجزيئات من فوق أكسيد 


د ااا لا لاا 


عند التقدم في السن إلى التراجع في مستويات الكتاليز في الجسم الأمر الذي 


ال يُعتقد أن التراجع في 

| ظ 4 نسبة الكاتاليز في 
يعمل على تحلله» فيقوم اكسيد الهيدروجين المتراكم في الجسم بِقَصّر لون الشعر الجسم هي السبب 
في حدوث الشيب 


من الداخل فيصبح 2 

جد الكاناير في جميع أجزاء الجسم وخاصة الكبد وكريات الدم الحمراء. بينما تقل 

نسبته في الدماغ» والقلب», والعضلات الميكلية. يعمل هذا الإنزيم بشكل مثالي على درجة 
حرارة الجسم (/530 م). 


مضادات الأكسدة للوقادة من الأمراض 


ا ل ا ع لهاك 


الجسم من أمراض القلب والشرايين عن طريق مكافحة؛ 
ا ا الا ا الل ال 


عم مع ري الا 
ا ا ا 
بين تناول الفواكه والخضراوات الغنية بالفيتامينات وتقليل الإصابة بمرض السرطان بسبب 


احتواء هذه النباتات على مضادات ااا 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


فرط الحركة ونقص الانتياه 

تقول السيدة ن. و." لدي توأم من الأبناء الذكور؛ عمرهما الآن سبعة سنوات» 
تداخلبني دائماً فكرة؛ وهي أن يكون الاثنان قد خلقا بعقل واحد» ولكن قبل ولادتهما سم 
بينهما. تتلخص مشكلة طفليَ بأن تحصيلهما في المدرسة سيء جداء على الرغم من أنني 
أمضي وقتاً طويلاً وصعباً كل يوم في تدريسهما ولكن دون فائدة تذكرء فأي شيء يشتت 
انتباههما ويجعلهما ينسيان ما قمت للتو بتدريسهما إياه» ألحقتهما بمركز لدروس التقوية, 
دون أن يطرأ أي تغيير» تشكو المعلمات دائماً من استيعابمما البطيء وشرودهما الدائمى 
ويتذمرن من الفوضى التي يحدثاتما باستمرار» ومن حركتهما الزائدة» وعدم تنفيذهما لتعليمات 
المعلمات. دفاترهما خالية من الكتابة طوال العامء» ينسيان كتبهما في البيت» وينسيان 
أقلامهما وبعض الأشياء الأخرى في الصفء لا تحدهما في مقاعدهما إلا فترة قصيرة من الدوام 
المدرسي» فمرة يذهبان للمرحاض» ومرة للشرب, ومرة أخرى تحدهما عند سلة القمامة يبريان 
أقلامهما...الخ» يتحدثان خلال شرح الدرس» دون أن تسمح 
ال اللي 

ل ار 
المهام التي أوكلها لأي منهماء فإن بدأ أحد منهما بترتيب فراشه فإنه 
لا يكمله؛ وعند تناول الطعام لا بد لأحدهما أن يسكب طعامه 


عن ماح ار مال الارض مفادي كادة سرض 
من أي شيء يقومان بهء ولا يباليان بما يدور 
ا ا 
يستطيعان الجلوس بهدوء خلال يقظتهماء وإن اضطرا 


فإنحما يأخذان بحر سيقاتحم أو العبث بأي شيء 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 
أمامهما حتى وإن كانت حافة الطاولة أو كم قميص الواحد منهما." 


يشكو الكثير من الآباء والأمهات بأن أطفالهم مشاغبين» حيث تتعبهم حركة أبنائهم 
الزائدة بعض الشيء وضعف انتباههم نوعاً ما. شقاوة الأطفال هذه رما تكون طبيعية وتتغير 
مع مرور الوقت» ولكن ما نتحدث عنه هنا هو فرط الحركة ونقص الانتباه» الذي هو درجة 
غير طبيعية من النشاط الحركي الزائد وضعف التركيز» والتي تكون موجودة في جميع الأماكن 
التي يرتادها الطفل» فلن تكون المشكلة موجودة مثلاً في المدرسة فقط وإنما في البيت 
أيضاً. ... فأي شخص مكن أن تظهر عليه أعراض اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه في 


بعض الأحيان» ولكن المصابين فعلياً بالاضطراب» تظهر عليهم هذه الأعراض وتستمر لفترة 
[15] 


و5 


تزيد عن ستة أشهر» وتؤثر سلبيا قي حياهم بصورة كبيرة وواضحة 


فرط الحركة ونقص الانتباه؛ هي حالة مرضيّة سلوكية لدى البشر» تظهر على شكل 
فرط في الحركة يزيد عن الحد الطبيعي أ" "أ حيث نرى الطفل يتململ ويتلوى ولا يستطيع 
البقاء في مكانه أو مقعده, نراه يتسلق أي شيء» يتكلم كثيراء ويركض بطريقة عشوائية أينما 
كان؛ في الشارع؛ في المدرسة» في السوق... الخ. كما لا يستطيع التأقلم واللعب مع الأطفال 
الآخرين. تبدأ الأعراض المرضيّة لفرط الحركة ونقص الانتباه في مرحلة الطفولة وتستمر لمرحلة 
لمراهقة والبلوغ» تؤثر في تطور الطفل» وثقته بنفسه. وتحصيله العلمي» فكثير من الابحاث 
أثبتت أن نسبة كبيرة من الأطفال المصبين بفرط الحركة وقصور الانتباه» يعانون من صعوبات 


ااا اا 


الإصابة بفرط الحركة وقصور الانتباه نحدث خلال الحمل وقبل الولادة» وتتطور الحالة 
لتظهر الأعراض في مرحلة الطفولة المبكرة» وتلفت انتباه الوالدين وتتضح لدى الطفل عند 
ذهابه للمدرسة» وتستمر الحالة لدى الشخص مع مرور الوقت. والاعتقاد أن المشكلة تختفي 


5 العمر 00 صحيحا دائماء مضيارك بعص المصابين هذا الاضطراب قل يستمروك بالمعاناة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 


حقى مع تقدم العمرع ولكن أعراضها تظهر بصورة أخرى» فل" تظهر الأعراض ال حركية بنفس 
الدرجة والوضوح بسبب قدرتهم على التكيف مع الظروف المحيطة والتصرف بما يتناسب مع 
الوضع؛ ولكن نلاحظ تململهم الشديد» وسأمهم من أي شيء يقومون به يحتاج إلى تركيز 
لإنجازه» فلا يجدون متعة في القراءة أو مشاهدة برنامج» أو متابعة الأنشطة التي تتطلب التفرغ 
على الحاسوب. وما يجعل الصورة مختلفة عند الكبار أن الكثير منهم يتعلمون ”5 


للتعامل مع المشكلات» وتمريرها من دون التورط أكثر» وإحداث إرباك وإحراج 0 
أعراض فرط الحركة ونقص الانّناه عند الأطفال 


تظهر على الأطفال مجموعة من الأعراض تميز هذا الاضطراب عن غيره؛ 
ار 


6 قله الات 2 ا ال ل 0 2207 202002 نتباك الطف لالمصاب 


وتفقده القدرة على 
الاضطراب قصيرة جداً» فلا يستطيع أن ينهي نشاطاً أو لعبةً بدأ بماء التركيز 


وف أغلب الأحيان لا يتمكن من التركيز بشكل متواصل في المهام التي ينفذهاء ولا 
ينتبه للتفاصيل تماماً فيرتكب أخطاءً تنتج عن عدم 
الانتباه وعدم اليقظة عند قيامه بعمل ما أو أدائه لواجباته 
المدرسية» وتستطيع أتفه الأسباب أن تشتت انتباهه 


وتفقذه القدرة على الركرة انه يستقبل ل المثيرات 


| 0 0-4 | يعتقد الأهل أن الطفل المصاب 
بنفس الحدة فيتشتت انتباهه ولا يصبح قادرا على التفريق بهذا الاضطراب شقفى ومهمل 


بين المهم وغير المهم. الأمر الذي يدفع بالطفل إلى تجنب 


المهام التي نحتاج ل انتباه) وجهد ذهني لفترة من 5 


هيه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ”.7١‏ 

لا يستطيع الطفل المصاب بغرط الحركة ونقص الانتباه الإنصات لمن 

يتحدثون إليه أو اتباع التعليمات» كما تحد هؤلاء الأطفال يفقدون أغراضهم في 

الك والمدرسة أو 0 مكان آخر ولا يستطيعون 00 أين وضعوها لاستعادمماء 

ويصعب عليهم 0 إتحاء واجباتحم المدرسية» كما يجد الطفل المصاب» مشاكل في 

إتمام الأعمال المنزلية الروتينية مثل ترتيب غرفته وأغراضه الخاصة. أما تنظيم نشاطاته 
وواجباته ووقته, فتجدها من الور ال يصعب عليه القيام كمأ وإتمامها. 

0 زيادة الحركة: فلا يستطيعون أن يجلسوا في أماكنهم بحدوء وسكينة ولو لفترة قصيرة 
من الزمن» فهم كثيرو التململ» فغالبًا ما ينهضون من أماكنهم رغم عدم الحاجة 
لذلك؛ وإن فرض عليهم الجلوس مثلاً يأخذون بحر سيقاتم أو العبث بأي شيء 
أمامهم» وقد يوقعون أنفسهم عن المقعد الذي يجلسون فيه. وعادةً ما تحدهم 
يتسلقون ويركضون في كل مكان يتواجدون فيه» وني الغالب يكون من الصعب 

6 الاندفاع: لا يستطيعون 3 ينتظروا دورهم في ا نشاط يشاركون فيه الآخرين بل 
يحدثون الفوضى 7 يبحاولون د دورهم قبل موعده» ا 
يصبرون حتى ينهي الآخرون كلامهم ويأتِ دورهم في الكلام؛ 
0 يقاطعون ال يبادرون لالإجابة عن الاسئلة ال 
تطرح أمامهم قبل الانتهاء من سماع أو فهم السؤال» فيوقعهم 29 77 
ذلك في الخطأ والحرج. 


فرط الحركة ونقص الاشباه عند المراهقين والبالغين 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 

ثلث إلى ثلثي الأطفال المصابين بفرط الحركة ونقص الانتباه ترافقهم المشكلة إلى 
مرحلة البلوغ بل تستمر معهم مدى الحياه. حيث يعيش العديد منهم حياة فوضوضية غير 
منظمة بوجود هذا الاضطراب ومع عدم تلقي العلاج» وقد يدمنون على تناول الكحول أو 
المخدرات. الصورة التي يبدو عليها هذا الاضطراب لدى الكبار هي؛ القيام بشكل عام 
بسلوكيات لا مبالية» وتحدهم يبحثون عن الأشياء التي تحتاج إلى نشاط جسدي مستمرء 
يختارون عادةً الأعمال المثيرة التي تستنفذ طاقتهم» ويتحاشون الوظائف المقيمة التي لا تحتاج 
إلى نشاط جسديء بميلون إلى العمل لساعات طويلة» وربما يعملون في 
وظيفتين معاء ويملون بسرعة لدى قيامهم بالعمل بحيث يحتاجون إلى 
التغيير باستمرار» قلة الصبر هي أهم مات الشخص المصاب بهذا 
الاضطراب» فتراه يهيج ا ال ل لا 
تعرضه لتناقضات تحتاج إلى اتخاذ قرار» فإن قراراته تكون عادةً مندفعة 


اما 


اا ل رس اير 


السبب الأساسي الذي يقف وراء هذه المشكلة تماماً غير معروف حتى الآن؛ ولكن 
وُجدت عدة عوامل يعتقد الأخصائيون أن لما علاقة مباشرة بالإصابة بفرط الحركة وقصور 


ام الا 


© تعرض الطفل لإصابات الجهاز العصبىء قبل أو أثناء أو بعد الولادة» تؤثر في ظهور 
هذا الاضطراب» مثل؛ نقص الأوكسجينء والولادات المبكرة» والتهابات الدماغ بعد 
الولادة. 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 

»ه تدخين الأم الحامل» أو تعاطيها للكحولء أو المخدرات» أو 
تناوها لأدوية معينة أثناء الحمل. 

© تلعب بعض الجينات الوراثية دوراً في ظهوره, لهذا يُلاحظ أن 
الاسطراب رود ىق عدن العائلات دون أخرى. 

© يعتقد يأن تناول المحليات بكثرة هو أحل الأسباب المودية 
لظهور الاضطراب """. 

©» ملوثات وسموم بيئية مختلفة قد تؤدي لظهور الاضطراب خلال 
تطور الطفل» مثل التعرض لمادة الرصاص أ" ”. 

© التعرض للمبيدات يزيد من فرص الإصابة باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه: فقد 
ا ا اي 
(يستخدم في رش بعض المحاصيل الزراعية) مع صعوبات التعلم» والمشكلات السلوكية 
لدى الأطفال وخاصة اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه» ووجدت الدراسة أن هذا 
المبيد الحشري قد ظهر بتركيزات مختلفة في عينات البول التي جمعت من الأطفال 
الذين شاركوا في الدراسة» ولوحظ زيادة ظهور تلك المشاكل بزيادة تركيز المبيد في 
عينة البول» وتساءل الباحثون عن المصدر الذي وصل منه المبيد لداخل أجسام 
الأطفال» فهم لا يعيشون في الحقول أو قرب مصانع المبيدات» ولكن تبين مع 
البحث أنه يصلهم من خلال استهلاكهم لمنتجات زراعية رُشّت به خلال زراعتها 
ا ل 


ارا ار ار رن لسلس رن الا اق عاض السام ا 
اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه يزداد ظهوراً بتناول الأطفال للأطعمة المصنعة 
التي تحتوي على الألوان الصناعية (المستخدمة بكثرة في تصنيع المواد الغذائية) وعلى 


مادة بنزوات الصوديوم ين (وهى مادة 00 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠‏ 

«٠ «‏ 57 « «" » »و« ءِ »و 0 + ٠+‏ 
مضافات الاغذية؛ السموم الرائعةه اللذيذة 

ا ا ل ل ا ل ا 
6 اد 

هذه الأرض؛ فقد وجد الإنسان منذ البداية أن اللحوم 
(مصدر عدائه الرئيسي) ل بسرعة) وا كتشف أن 
كما اكتشف بعد ذلك أن إضافة الملح للحوم يحفظها 


دوك الحاجة سات وعرف المصريون القدماء التوابل 


”ع 


والبهارات وملونات الطعام وتاجروا فيها مع الشعوب فق الالسسيية تنما الخايل 0 
العو كافك صله زياد ارا ري ىضر تسم 
الأوقات التي مرت على البشرية. وكان البحث عن التوابل والبهارات هو السبب الحقيقي وراء 
اكتشاف مناطق كثيرة على هذه الأرض واستطلاع مجاهلها. ومع التطور الكبير الذي تشهده 
البشرية في شتى امجالات» تطور التصنيع الغذائي وتنوعت المواد المضافة المستخدمة في 
الصناعات الغذائية التي تحسن من صفات المنتجات لدرجة أننا أصبحنا نرى ونتذوق أصئاف 
غذائية تشبه الخيال في لوتما وطعمها وقوامها ومقاومتها للتلف على الرغم من طول فترة 
التخزين» فباتت هذه المنتجات جزءاً لا يتجزأ من الغذاء اليومي الذي ترتكز عليه الكثير من 
امجتمعات في غذائها اليومي. ومع هذا التطور الذي تشهده البشرية في مجال التصنيع والإنتاج 
الغذائي» بدأت تظهر العديد من الأمراض وبشراسة وقوة أكبر مما كان عليه الحال قدي 
فأخذت أصابع الاتمام تتجه إلى عمليات التصنيع الغذائي وما يدخل فيها من مواد تضاف 
خلال تلك العمليات بأتما السبب في الكثير من التأثيرات الصحية التي أصابت وتصيب 
اللضع كن اسار 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠.7٠٠١‏ 


لماذا نرغب ف تناول الأطعمة المصنعة؟ هل هو بسبب حاجة أجسامنا لتناولها؟ أم 
أننا نتناوها بسبب صفاتما الرائعة التي يصعب الحصول عليها من المصادر الطبيعية إذا تم 
إعدادها في المنزل مثلآً دون حفظ وتخزين؟ ما الذي يجعل الأطعمة التي تتكدس في الأسواق 
على رفوف "السوبرماركت" تتباين بشكل كبير في القوام والشكل واللون والطعم والرائحة وفي 
عدم قدرتنا على مقاومة تناولها؟ وكيف تبقى تلك الأطعمة صالحة للاستعمال لفترات طويلة 
تصل أحياناً لسنة أو سنتين؟ ومن أين لتلك الأطعمة المصنعة الصفات الرائعة التي يحبها 
الجميع كباراً كانوا أم صغاراً؟ ماذا لو قللت أو توقفت مصانع الغذاء عن استخدام مضافات 
اميه والمواد الحافظة؟ هل ممكن لذلك أن 0 كاد الأطعمة المصنعة وتلفها داخل 
مصانعها ومخازتما خلال فترات قصيرة بعد عملية التصنيع؟ وهل ممكن أن يؤدي ذلك حقاء 
لحدوث مجاعات وأزمات غذائية واقتصادية؟ 

ساسا بالإحباط أثناء زياراي الميدانية للمدارس» بل أفقد الأمل أحياناً في 
غدِ مشرق يقوده هؤلاء الأطفال الذين سيصبحون بعد 
بحا ا ا لام دروي لس وااطامية 
مختلفة» العامل المشترك بينها هو أنما أطعمة مصنعة» استعمل 


خلال تصنيعها العديد من مضافات الأغذية بمسميات ورموز 


وأرقام مختلفة» لإكسابما الصفات المرغوبة والتي تتوافق مع 
ال ال وها 


ويلتهمونما بنهم دون أن يدركوا محتوياتها أو أضرارهاء خاصة لتوفرها في فترة حرجة (وهي 


حلوى العيد التمرمن أهم مكوناته 


وقت الاستراحة بين الحخصص الدراسية)) بسبب جوعهم وحاجتهم للطاقة» كل ما يهمهم 
فقط هو لذة الطعمء والشعور بالشبع» وهي الشروط التي توفرها تلك الأطعمة؛ ولا تكاد تحد 


صنفاً من المواد الطبيعية» مثل الفاكهة الطازجة أو الحبوب. 


هنك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


كم ايك بشعورٍ هُْرٍ اهبا ضما امسق ان إلف؟ للدي سيف 
والذي يحبه الكثيرون أمثالي والذي يشيع تناوله بشكل يومي في الكثير من 
الدول العربية وخاصة في شهر رمضان ويدخل في تركيب الكثير من الحلويات 
ار ام لل لل را ع ا رسي ا 
من المتاجر» ليس طبيعياً مائة بالمائة كما نعتقد. فلتوفير التمر على مدار العام 


2 امحسار 06 الثمار قُْ فترة زمنية قصيرة من العام 2 كنا تعلمون-)2 


بش المنتجات الزراعبة* 
0000000009 151000 لبج يوسو 
التي تستخدم كل منها لحدف خاصء وسأتحدث هنا فقط عن مادتين (على 
سبيل المثال لا الحصر) من تلك المواد التي تستخدم خلال العمليات ل ترك علي الاك 
بشكل عام» والتمر بشكل خاص لتجفيفها. 

مادة بروميد الميثيل (011382)؛ غاز عديم اللون والرائحة» يستخدم كمبيد حشريء» تعالح به 
التمور للتخلص من الحشرات التي قد تفتك بما خلال عملية التخزين بعد حصاد 
الغمار ل8[!5! وني حالات التسمم به يتسبب في صداع» وغثيان» وتعب عام واضطراب» 
وفقدان التوازن» وتميج في الجلد والعيون والجهاز التنفسي /8'!, وقد أثبعت الأبحاث أن 
استخدام هذه المادة بمستويات منخفضة ولفترات طويلة تؤثر على الجهاز العصبي 
الا 


يساحة ناك اأكسيك الكرريت مال اتير الماك الى اعفدم قي السبليات الل تعر 
على الفاكهة خلال بحفيفها مثل الزبيب والتمر والقطين» فهذه المادة تعطي الفاكهة امجففة 
اا 
١‏ ل ل 


من حساسية في الجهاز التنفسي!"". 


هنك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١٠١‏ 
ما هي مضافات الاغذية وارقام ال 1؟ 


مضافات الأغذية هي "أي مادة لا تستهلك عادة كغذاء في حد ذاتماء ولا 
تستخدم كمكون من المواد الغذائية» بغض النظر ما إذا كانت تضيف قيمة غذائية للمنتج 
أم لا. تضاف هذه المواد إلى الغذاء بشكل مقصود لأغراض 
تكنولوجية خلال مراحل التصنيع والتجهيز والإعداد والعلاج 
والتعبئة والتغليف والنقل والتخزين» فتصبح بصورة مباشرة أو 


غير مباشرة من مكونات المنتج الغذائي". 


تمكن للمواد المضافة أن تكون طبيعية أو مواد 
كيميائية» طبيعية مثل: الأعشاب العطرة والبهارات لإعطاء 
نكهة للطعام» والملح لحفظ اللحوم, المواد الكيميائية مثل: جلوتاميت أحادي الصوديوم, 
وحمض البنزوييك. وتضاف هذه المواد لتحسين المنتج الغذائي من حيث: الشكلء اللون» 
الطعم, القوام... الخ» بغرض توفير خيارات عديدة من الأطعمة للمستهلك. 


نكهة لذيذة للطعام وتساعد في 
3 


لتنظيم تلك المضافات ولتوحيدها » تم تعيين رقم لكل مادة» يسبقه حرف 
'5"بالإنجليزية» وأرقام ال 1 تدل على موافقة الاتحاد الأوروبي 
على المادة المضافة» بعد أن تم تقييمها بشكل كامل من 1 
حيث سلامتها للاستعمال البشري» من قبل هيئة سلامة : ظ 
الأغذية الأوروبية. يقدم نظام رقم ال 18 باعتباره وسيلة بسيطة 2 
ومرحة لتسمية المواد المضافة المسموح بما عبر مجموعة من مضضافات الأغذية قنبلة فى طعامك. 
ستنفجر, فى يوم ما ورما تقتلك 


اللغات في الاتحاد 0 


هنك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 
لاذا تستخدم مضافات الاغذية؟ 

ضيق الوقت في عصر السرعة» وطبيعة الحياة العصرية التى تتميز بكثرة المشاغل التى 
لا حصر لاء أثرا سلباً على حياة شريحة كبيرة من المجتمعات» فلم يعد بإمكان أفراد تلك 
ا ايت إضاعة وفتهم ف 0 طعامهم ونحضيره ف 00 من مواد طبيعية أولية وبطرق 
بسيطة» الأمر الذي أدى إلى تطور صناعة وحفظ الأغذية» فكان من نتاجها أن ظهرت 


أنواع كثيرة من الأغذية بأشكال وألوان ونكهات وقيمة غذائية مختلفة. 


تضاف العديد من المواد خلال عمليات تصنيع المواد الغذائية منها ما يضاف للمساعدة 
ف معالحة تلك المواد خلال التصنيع) ومنها ما يستعمل للمحافظة على الاتنساق المطلوب 
للمنتج, فكل مادة تضاف نخدم أهدافاً متحددة» وها هى بعض تلك المواد مع الهخدف من 


7 


استخدامي1:]! 


١ه‏ حديات ادر وتعطي المنتج قوام 0 بيت 

؟"- المستحلبات: وتمنع انفصال المكونات عن بعضهاء فمثلاً يضاف الليسيثين 
للبوظة والمايونيز لمنع انفصال مكونات المنتج عن بعضها عند ذوباتحا وخاصة 
انفصال الدهن عن الماء. 

«-0 متثبتات قوام: تحافظ على ثبات قوام المنتج حتى يبقى صلباً أو شبه صلبء مثلا: 
اماه لمن لبن ررقي وك ارين سانسن تاك داريا لما كا له 
صلب . 

؛- مانعات التكتل: وتسمح للمواد المكونة للمنتج بأن تبقى حرة لا تلتصق 
ببعضهاء مثال: البهارات والملح والمواد الجافة الأخرى يضاف إليها مانعات 


التكتا خاصة مادة اك الصوديوم (ع2111121205111626 لطناتلهة) 


هنك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 


-5 


الأمر الذي يجعلها تذوب بسهولة في الطعام ولا تكون كتلاً يصعب ذوباتما في 
الأكل أو خلال خلط المواد في عمليات التصنيع. 

منظمات الحموضة: وتستعمل للحفاظ على مستوى حامضي ثابت في المنتج 
الغذائي, لما لذلك من أهمية في الحفاظ على الطعمء ومنع نمو الكائنات الحية التي 
تتلف المنتج» مثل: إضافة حامض الستريك 2230 للجلي» وحمض الطرطريك 
4 للمعجنات والحلويات والمربيات والعصائر. 

مضادات التأكسد: تضاف لمنع تدهور المنتج نتيجة تأكسده» تتأكسد الدهون 
ا ل ل ام 
ا مثال: حامض الخليك وحامض الأسكوربيك لمنع أكسدة المنتجات 
اا 

ملونات: تضاف لتحفظ اللون الطبيعي للمادة الأصلية» أو لإعطاء لون جديد 
للما. مثل: الألوان في البوظة» والحلويات. 

دكيالت: وتعطي نكهة للطعام, فنرى حلويات بنكهة الشكولاتة أو الفراولة أو 
الليمون... الم. 
عوامل رغوة: وتحفظ غازات داخل الأطعمة الوائية. 5 5 ! 
عوامل تكثيف: وتقوم بتكثيف طبقة خارجية على سطح 
الطعام» مثال: الفاكهة المجففة تغلف بطبقة شمعية لتحسين 
00 

منظمات رطوبة: وتحفظ الرطوبة في المنتج وتمنعه من 
الجفاف. مثل: الجليسرين الذي يضاف للمارشمللو (نوع من حلويات الأطفال 


الملونة قوامه اسفنجي) والعلكة. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١١‏ 


0 


مواد حافظة: تمنع تلف المادة بسبب مهاجمة الكائنات الحية الدقيقة لما. مثال: 
يضاف حمض البنزويك للمنتجات الغذائية لتبقى صالحة للاستعمال لفترة طويلة. 
مواد نافخة: وتطلق غازات داخل أجزاء المادة فتزيد من حجمهاء تستعمل في 
المخبوزات بشكل عام. 

محليات: تعطي طعماً حلواً للمنتج دون الحاجة لاستخدام السكر. مثل: شراب 
الذرة عالي الفركتوز يضاف للبسكويت خلال تصنيعه» وامحليات الخالية من 
السعرات الحرارية مثل الاسبرتام الذي يضاف للعصائر والحلويات الدايت. 
مفخنات قوام: تستعمل بغرض زيادة كثافة المادة» مثال: تضاف لمنتجات الألبان 
وبعض العصائر لتكثيف قوامها. 

ا كانه ديك المنتتج, مثال: مادة بنزول بيروكسايد ( 220371ء6 


هوهو 


6 تستعمل لتبييض الطحين. 


له 6 ؟][١؟][؟ا.‏ 


0 


رفع القيمة الغذائية للمنتج: تضيف الدول لبعض المنتتجات 
الغذائية التي يستهلكها جميع المواطنون بعض المواد الغذائية 
للازمة للصحة والتي يُلاحظ وجود نقص فيها لدى شريحة 
كبيرة من الناس» مثل: إضافة اليود لملح الطعام» والحديد 
للطحين, وفيتامين د للحليب. 


الحفاظ على المنتج من التلف والتأكسد وتغير صفاته: عادة؛ 


طويلة» فبعد فترة قصيرة من جنيها تماجمها الكائنات الحية 


الدقيقة وتبدأ بالتلف( تذكر أن تلف المنتجات الحيوانية يكون أسرع من النباتية)» 


هنك 


ن, النكهات. ١‏ 
"لوجتم ابجدوور 
تبقى المواد الغذائية الطبيعية صالحة للاستعمال لفترات ا اكت 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 


6 


فيتغير لوتما وطعمها وشكلها وقوامها ورائحتها بل وتركيبها أيضاً وتغدو غير 
21211111000 
يكون ساماً وبإمكانه أن يفتك بالإنسان في وقت قصير. 

لحفظ المواد الغذائية من التلف تضاف بعض أنواع مضافات الأغذية فتؤخر 
وتبطيء من تدهور المادة الطبيعية» وتحميها من التلف. اقطع تفاحة واتركها 
لبعض الوقت ولاحظ تغير لوحا للبني» اقطع تفاحة أخرى وضعها ف عصير 
ليمون» لاذا لم يتغير لونما؟ ما حدث في التفاحة الأولى أتما تاكسدت بسبب 
تعرضها للهواء» وعندما وضعناها في عصير الليمون لم يتغير لوها بسبب وجود 
حامض الأسكوربيك وهي المادة الفعالة في الليمون» والذي يستعمل في عمليات 
التصنيع الغذائي ليمنع تأكسد المنتجات. 

للمساعدة في مراحل تصنيع المنتج وتخزينه: حيث تضاف مواد مختلفة خلال 
عملية التصنيع للمساعدة في تحضيره» مثل مانعات التكتل» والمواد النافخة, 
ومئخنات القوام» كما تضاف بعض المواد للفواكه المجففة لمنع الحشرات من 
ماف سارل مضه المصرية 

جعل الأطعمة جذابة: معظم مضافات الأغذية تستعمل لهذا الهدف تحديداً 
مثلاً؛ ا محليات» الملونات» محسنات الطعم والرائحة والقوام...الخ» تستعمل جميعها 
فقط ليبدو المنتج بمظهر مثير للشهية 0000 


أخطر مضافات الأغذية 


** الاسبرتام (8951) 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7.7١‏ 
الكثير من الأطعمة الحلوة المصنعة مثل البوظة, 
0 والعصائر» والمشروبات الغازية والعلكةع 
والشكولاتة» وحتى معاجين الأسنان وغيرها. نراها وقد 42 0 ظ 
ه 1002277 

ا الات ل ا 2 الا 60 35011 


ا ل ا ا ا 1 6 
3330| كلمق'فايت" العبارةالخامصة على الكثهر 


ا ال لا ا ات الاسبرتام من المنتجات الحلوة 


من أخطر المحليات فهي مادة سامة ومسرطنة» وتؤثر على معظم أعضاء الجسم فتسبب لما 
تسببت هذه المادة في ظهور الأورام الدماغية لدى فثران التجارب» وتناولها باستمرار 
ألدهايد السامة» التي قد تسبب؛ الشقيقة» والدوخان» والتشنجات الصرعية» والتصلب 


: | 1 | 
اللوبحي» ومرض باركنسون 2 . 


د جلوتاميت» أو جلوتاميت أحادي م و أو الملح الصيني) أو 


أجينوموتو (8621 / ©1/15) 7266هغ 1ت دصتاتلهومده7/1 


ما الذي يجعل بعض الأطعمة لذيذة جداً بحيث لا نستطيع 
ا ا ل 
تلك الأطعمة التي تحتوي على جلوتاميت أحادي الصوديوم؛ 
مكعبات شوربة الدجاج» والسلطات الجاهزة» والشبسء والمقرمشات» والإندومي» والكثير من 
البهارات» ووجبات الدجاج الأمريكي (الكنتاكي)» والكثير من الوجبات السريعة التي تحضر 
وتباع ف المطاعم. 


الوميات السريعة توي على 
الجلوتاميت 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


كانت هذه المادة تستخدم في اليابان منذ آلاف |0 
السنين لإعطاء نكهة خاصة لذيذة للشوربة» فعند طبخ أو ع 
إضافة الطحلب البحري كومبو للطعام كان يعطيه طعماً لذيذاً 
فريداً من نوعه. في عام ١104‏ اكتشف عالم ياباني "كيكوناي الطحلب البحرى كومبو 
إكيدا" أن المادة الفعالة في الكومبو هي مادة طيبة جداً وسريعة 
الذوبان في الماء وبعد تحارب عديدة استطاع تحديد مادة الجلوتاميت أحادي الصوديوم وقدم 
براءة اختراع لمادة 22/50 وعندما أضاف الطهاة اليابانيون 
هذه المادة للطعام جعلته لذيذاً فقاموا بإعداد وصفات شهية 
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بعد اكتشاف المادة علمياً بعام واحد. بدأ الأخوان 
حركه زائدة وفوضى لدى الطلاب 
م ا 000000 هناصك خلال وبهد الاستراحمة 


سي رن" يسام اضل التاق باائقة االيامافيف الاتسلك لسري كيين يق ري الصاالية 
القانية نت وجياارت اميه ١‏ لابين 
ا اك 
لات ال ا تن اص 
لمر ن ادن طتيك اللماباف رتم 1لا 


ل رار 


لمعلوماتك: 


متلازمة المطعم الصيني: هو اسم اقترح عام ١95/‏ لمجموعة 
من الأعراض يعتقد يأتما ترتبط بتناول الطعام الصينى. ارتبط 


ظهور تلك الأعراض باستعمال المطاعم الصينية لمادة 


إلى إضافته لطعامهم واستخدموه في الجلوتاميت أحادي الصوديوم, وهذه الأعراض هي؛ احمرار, 


الام ف الصدرء صداع, غنمة أو حرقان حول الفم. 


صناعة المضدية الأمرر 5 


. [/اة] 


ليتضاعف استخدام تلك المادة منذ وتعرق 


ذلك الوقت» لإضفاء نكهة لذيذة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7٠١‏ 
[>؛] 
عن انر ا 


جلوتاميت أحادي الصوديوم هي المادة التي تستعمل في الكثير من الأطعمة لتعطيها 
طعماً لذيذاً لا يقاوم لحا دور مهم في تحفيز الشهية وزيادة الوزن» وهي مادة سامة تدمر 
خلايا الجسم وخاصة الخلايا العصبية في الدماغ» تتصدر لائحة المواد المضافة الأكثر خطراء 
استهلاكها باستمرار يؤدي إلى مشاكل صحية منها: الاكتقاب» وفرط الحركة وقصور الانتباه: 
والتعب العام» والصداعء» والسمنة. تقوم هذه المادة بإثارة مستقبلات الذوق في اللسان» 


مس اعد لاك ب ار 


خلال عملي في الصحة المدرسية شكى المعلمون كثيراً من النشاط الزائد لدى طلاب 
المدارس الأساسية وفقداتحم للتركيز بسرعة خلال الحصصء فتراه من الصعب على الطالب 
أن يجلس بحدوء على كرسيه» ولو للحظات قليلة» فإما أن يهز رجليه» أو يعبث بأقلامه 
وكتبه» أو حتى يسقط عن الكرسي أحيانا» أضف إلى ذلك العنف الحسدي الذي ينتشر 
بين الطلبة» وكان المعلمون يقولون لي دائماً:" نلاحظ أن هذه الأعراض تزيد بعد الاستراحة 
(بعد تناولهم للشبس «الإندومي)» (وللعلم فقط فإن الشبس و«الإندومي ممنوعان داخل 
المدارس في فلسطين؛ ولكن الطلاب يشترونها في طريقهم للمدرسة ©ه 
الصباح ويحتفظون بما داخل حقائبهم ليتناولوها في وقت الاستراحة /ا 


سراً). 


** الدهنيات المهدرجة 


تشكل الدهنيات المهدرجة جزءاً لا يستهان به من الكثير من لختوي الكثيرمن الوجبات 
السريعة على دهنيات 
امام را مهد رجة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
نترات الصوديوم 

مادة حافظة وملونةع تعطى نكهة جيدة للطعام, تستعمل 
لحفظ اللحوم المصنعة مثل؛ ااه ال الت ال 0 00 
مادة سامة 00 تحفز إنتاجح مركبا ت خطرة ف ظروف معينة مثل 
التعرض لحرارة القلى أو الأوساط شديدة الحموضة مثل المعدة» هذه 


المادة السامة تسمى نايتروسامين (1150523111111©5) وهى مادة 


ا 01 ' كتين اسهد السلفة بن 
له جداء» خاصة للجهاز المضمي» ففي عام لراك د ١‏ درس عالمان نترات ١١‏ يدا 
بريطانيان هذه المادة وأصدرا تقريراً يفيد بأن مادة النايتروسامين قد 
231000 
النايتروسامين هي مواد مسرطنة. أما الوقائع في الوقت الحالي فقد أثبتت أن هناك ارتباط 


إيجابي بين تناول النايتروسامين وبين خطر الإصابة بسرطان المعدة» والمريءلةة! 

في سبعينيات القرن الماضي حاولت وكالة الدواء الأمريكية منع استعمال هذه المادة 
المضافة لخطورتاء ولكن أصحاب المصانع الذين يصنعون اللحوم نقضوا هذا القرار وصوتوا 
ضده؛ لأن هذه المادة هي الخيار الوحيد أمامهم لحفظ 
اللحوم المصنعة من التلف. والسؤال الذي يطرح نفسه؛ ما 
الذي يجعل المصنعين حتى الان يستعملوها على الرغم من 
التطور التكنولوجي الذي اجتاح جميع نواحي الحياة بما 
فيها التصنيع الغذائي؟ الجواب ببساطة: أن هذه المادة 
الكيميائية هي مثبتة للون» فهي تحيل اللحوم الميتة القديمة داكنة اللون إلى لحوم حمراء فائحة 


اللون» توهم من يراها بأتما يانعة طازجة» ليست هذه هي الفائدة الوحيدة لما في اللحوم 


انتبه: 


أصباغ الطعام لا تضيف قيمة غذائية للطعام 


المصنع. بل إن بعضها غير آمن صحياً 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


ا محفوظة» بل إتما تحمى اللحوم من التلف نتيجة عمل البكتيريا والفطريات والكائنات الحية 


الدقيقة الأخرى. 


ولكن انتبه... إذا تم استهلاك هذه المادة بكميات كبيرة فإنما تسبب التسمم عند 
الإنسان والحيوان على السواء (الجرعة القاتلة للإنسان من هذه المادة هي ١/املغم‏ لكل كغم 
من وزك ل 


ل أصباغ الطعام الشائعة 


حلوى (مصاصة) مخططة بثلاثة ألوان؛ أحمر» أصفرء أخضرء وعرضتها جميعاً على طفلتي 
البالغة من العمر ثلاث سنوات وطلبت منها أن تأخذ منها واحدة» فما كان منها إلا أن 
تثاولت الحلوى الملونة وبدأت بالتهامها. 

انتبه؛ أصباغ الطعام لا تضيف قيمة غذائية للطعام المصنع, 
بل إن بعضها غير آمن صحياء وما دام الحال هو هكذاء فلماذا 


إذن يتم إضافة الأصباغ للأطعمة؟ 


وهو " العين هي التي تأكل"» فإذا لم يكن لون وشكل 


أكثر الأطعمة المصنعة التى تركز على 
ا 1 
8 . 7 فلن نقتر “ال ان 0 الملونات هي أطعمة الأطفالء لما 


تذوقه» فالشكل واللون هما تحديداً ما يحكمانا عندما نقوم للألوان من قدرة على جذب الأطفال 


بشراء حاجياتنا الغذائية وحاجيات مدن حيث يتم اختيار 


ال ا ال ا الى 


لاختيار المنتج واستهلاكه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
الغذائي) أو ما قل تسببه هذه ساون من اضرار صحية. 


تضاف الألوان للأطعمة لأسباب عدة نذكر منها؛ تعزيز اللون الأصلى الموجود في 
الطعام» وإعطاء المنتج الغذائي اللون الطبيعي للمادة الخام؛ والذي يتغير خلال عمليات 
التصنيع» أو إعطاء لون للمنتج الغذائي الذي صنع من مواد قد لا يكون لما لون 
أصلاً. 

في الوقت الذي توجد فيه الكثير من الصبغات الطبيعية التي يمكننا 
استخدامها لتلوين الطعام مثل الشمندر والكركم؛ إلا أن المصنعين يعمدون إلى 
اختيار الصبغات المصنعة في صناعة الأغذية» لأسباب عدة منها؛ توفرها بكثرة 
أسعارها رخيصة, قوة عالية في صبغ المنتج» كما تعطي ألوان مختلفة وكثيرة التنوع 
وثابتة وسريعة الذوبان في المادة المنتجة» متجاهلين التأثيرات الخطرة المحتملة 


لتلك الأصباغ؛» وخاصة على صحة الأطفال ولا ننسى أن أكثر الأطعمة 
التي تركز على الملونات هي أطعمة الأطفال لما للألوان من قدرة على 
جذب الأطفال لاختيار المنتج واستهلاكه. 


وبدأنا نقرأ ونشاهد بعض التقارير الصادرة من مراكز الأبحاث 
الطبية والصحية والتي تربط بين بعض الأصباغ المستعملة في الطعام وبين 
الإصابة رطان وخاصة بسبب وجود اك ( اتوسعطمتطمصتصسية-4 220 عصتل تعصءط) ف ارك 
الأصباغ» كما ارتبط استعمال الأصباغ في المنتجات الغذائية بمشاكل صحية وسلوكية أخرى 


مثل: الحساسية» وفرط الحركة وقصور الانتباه لدى الأطفال» وصعوبات التعلم والعنف!4"!. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


تُستعمل الكثير من الأصباغ في عمليات التصنيع الغذائي» مثل؛ العصائر 
والحلويات» والسلطات الجاهزة» والمربيات» والكثير من المتتجات الغذائية الأخرى. وترتبط 
بعض الألوان مع النكهات» مثل لون الشكولاتة يرتبط مع طعم الشكولاتة, 
واللون الأخضر مع طعم النعناع» وهكذاء ويؤثر اللون في استقبال المستهلك 
للمنتج على أنه مادة طبيعية» مثل اللون الأحمر الفاتح للحلويات الذي 
يرتبط بطعم ورائحة الفراولة» والذي يؤدي إلى استقبال المستهلك للمنتج 
على أنه طبيعي مُعَدَّة من نبات الفراولة» وليست عبارة عن خلطات من مواد الأحمر... أحد الألوان 


التى تستعمل بكثرة 
لصبغ المحلويات 


وتتراوح درجة خطورة المواد الملونة من مادة إلى أخرى والأصل الكيميائي لاء ومدى 
تأثيراتها السلبية على الصحة بشكل كبير ومتنوع؛ فقد تكون مؤذية للمادة الوراثية في الخلاياء 
يفيه ميات النقال اللمصيى فق لمان المصي كما أن يمطيها ع وار 1ك 
أصباغ الطعام التي تستخرج أساساً من قطران الفحم والبترول» ظلت لفترات طويلة 
مثاراً للجدل» وبسبب آثارها السلبية على الصحة. التي أثبتتها التجارب المخبرية والأبحاث 
تم حظر الكثير منها. 
انتبه 
الحقيقة المحجوبة عن الأبصار هي نا شاك 0 
تدرس التأثيرات الصحية لأصباغ الطعام والتي يتم الحصول على 
ترخيص باستعمال هذه المادة بناءً على نتائجهاء هي أن هذه 
الأبحاث تدرس كل صبغة على حدة؛ بعيداً عن الأصباغ والمواد 
المضافة الأخرى التي تضاف للطعام» بينما في الواقع يتم استخدام خليطاً من الصبغات 
والمضافات الأخرى للمنتج خلال عمليات التصنيع؛ والحفظ والتخزين» وهو ما يزيد من 


احتمالية تآزر تلك المواد مع بعضها مظهرةً للآثار الصحية السلبية. 


اللون والشكل الجذاب لا يعنى 


بالضرورة طعماً لذيذاً أو قيمة غذائية 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


انتبه؛ في أحيان كثيرة» تدخل السوق لشراء تفاح» يجذبك اللون» فهي إما حمراء رائعة 
أو صفراء جذابة» حجمها كبير» شكلها بشكل عام يعطيك انطباع بأن طعمها لذيذ» ولكن 
عندما تتذوق طعمها تحده يختلف تماماً عن شكلها الخارجي ولوتماء وهو ما يجعلك تصل إلى 
خلاصة أن اللون الجذاب لا يعني بالضرورة طعماً حلواً لذيذاً. فصبغات الطعام لا تضاف 
ااا ا 
التي تتكدس على رفوف المتاجر» وإنما تضاف الأصباغ والكيماويات في 
بعض الأحيان للمواد الطبيعية لتعزيز اللون الطبيعي فيهاء فتوهم المستهلك 
بأنما طازجة. مثال؛ تُعَيَض فاكهة البرتقال الطازجة لصبغة اللون البرتقاللي 
لتأخذ جميع الحبات لوناً موحداً ثابتاً لا يتغير مع طول التخزين» كما 
تضاف مادة نترات الصوديوم للحوم والأسماك المجمدة فتضفي عليها لوناً 


أحمراً زاهياً يخدع المستهلكين بأنما طازجة. 


النشكيات المائلة: السموم الميرة (5ماءاه1ه1اعء»اع) 


ل عام 7 قرر طبيبا عبيون رمد انه جلوتاميت أحادي الصوديوم 0 
صغار فثران المختبر» في محاولة منهما لدراسة النمو الشبكي الشاذ الورائي الذي لوحظ 
حدوثه عند الأطفال في شبكية العين. غُرضت الحيوانات المخبرية لمادة جلوتاميت أحادي 
الصوديوم ثم فحص الأطباء أنسجة العيون لتلك الحيوانات» فوجئوا عندما وجدوا أن جميع 
الخلايا العصبية في الطبقات الداخلية من شبكية العين (مستقبلات الضوء في الشبكية) قد 
ا ا ل د 


جلوتاميت أحادي صوديوم لا تؤثر فقط في شبكية العين وإِنما في الدماغ أيضاً". 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


هذه المواد هي "أحماض أمينية" يتناولها الناس في الأطعمة بكثرة فتصل إلى الدماغ 
الفا ار ام ل لو ادي اللمصريه اللمسامي ا الا لب الور الي 
الحيوية تعمل كنواقل عصبية في الدماغ» بعض تلك المواد تميج الخلايا العصبية والبعض الآخر 
تحدئهاء تحديداً مواد الجلوتاميت أحادي الصوديوم» والاسبرتام» والسايتين هي الأحماض 
الأمينية الثلاثة التي تميج الخلايا العصبية وتسمى المثيرات السامة. فعند تعرض الخلايا العصبية 
لتلك المواد تثار بدرجة كبيرة وتندفع الشحنات العصبية بسرعة كبيرة حتى تصل الخلايا 
العصبية إلى درجة الإعياء الشديد» بعد عدة ساعات من ذلك تموت الخلايا بشكل مفاجيع: 
وكأن الخلايا أثيرت لدرجة الموتء لهذا سماها العلماء ب" السموم المثيرة". الأمراض العصبية 
التي قد ترتبط بتناول هذه المواد هي؛ خرف الشيخوخة (الزهايمر)» ومرض باركنسون» ومرض 
هانتجتون» ولو جهيرج» وصداع الشقيقة» وفرط الحركة ونقص الانتباه» بالإضافة إلى أمراض 


)| 
عصبيهة اخرى : 


هو 


مادة جلوتاميت أحادي الصوديوم أحد محتويات الوجبات السريعة ذات الطعم اللذيذ 
التي تضاف إليها خلال عمليات التصنيع» فرقائق البطاطا بشكل عام» ومعظم اللحوم 
المصنعة مثل المرتديلا والنقانق» وشوربات الدجاج الجاهزة» والخلطات اللذيذة والسرية للدجاج 
واللحوم» والكثير من التوابل» وغيرها من الأطعمة المصنعة» هي الأطعمة المتوقع احتوائها على 
هذه المادة» والمشكلة أنه يكتب على غلاف المنتج عبارات خادعة 
مثل 'نكيات طيعية". 


'إسترات" مخدعنا .طعمها ورائحتها الطبيعية 


ظ / خلق الله الثمار الطبيعية 
خلق الله للثمار الطبيعية روائح ومذاقات مختلفةء» بجحعلنا ‏ هملونة. ولكل لون خصائصه 


الغذانيه 
قبل على تناولهاء» لنسد حاجة أجسامنا من العناصر الغذائية 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
الموجودة فيها. بسبب جاذبية تلك المذاقات والروائح للإنسان» فإنه تعلم أن يضيفها 
لأطعمته الى يصنعها لزيادة شهية المستهلكين في تناول تلك 


الأطعمة. وبما أنه ليس من السهل الحصول عل الروائح والنكهات 
ا ل ا لت العامة إلى 


تصنيع تلك المواد من خلال تفاعلات كيميائية تنتج في كهايتها المركب 
المطلوب التي يظهر بالرائحة والطعم المطلوبين» وتباع تلك المركبات بوظة بنكهات وروائح 
لمصانع الأغذية» لتعطي منتجاتما الطعم والرائحة المطلوبة» فتجد 

منتجات بطعم ورائحة البرتقال» والنعناع» والزعتر» والكولاء والمانمجاء والخوخ» وطعم الزبدة, 
والفستق... الخ من النكهات والروائح. 


هل تفضل البوظة بطعم الفراولة أم الكاكاو أم الموز أم الفانيلا أم القهوة؟ هل الجلى 
ألذ إذا كان بطعم الأناناس أم بطعم الكرز؟ ما الذي يجعل الكثير من الحلويات التي نتناولها 
يومياً ويفضلها الصغار والكبار تظهر بأطعمة الفاكهة المختلفة» وتحمل رائحتها؟ هل يدخل 
في تركيبها حقاً فاكهة أم أن هناك مواد تضاف لما فتعطيها طعم ورائحة الفاكهة؟ 


الكثير من المنتجات لما رائحة تميزهاء هذه الرائحة تشير إلى أنما تحتوي على مواد 
كيميائية متطايرة» تتبخر في الجو فتلامس الخلايا الحسية 
الموجودة في الأنف فتثيرهاء وتحعل الدماغ يفسرهاء فتربطها 
اروف ابر ا عن راسد سيا طرفت علي سيلف "2 
00 2 | سكزهعم 
يعني أنه يحتوي على مواد كيميائية تثير الخلايا الحسية في 


اللسارة فنحس بطعم المادة الغذائية, ونتعاف على نوعها. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


النكهات الطبيعية الموجودة في كثير من المواد الطبيعية» هي تركيبة معقدة من عشرات 
أو مئات المواد الكيميائية التي تتفاعل معاً لإعطاء الطعم. بينما نكهات الفواكه تحديداً لما 
دة كيميائية واحدة أو أكثر تسود فتعطي الطعم والرائحة المميزين» مواد الطعم والرائحة هذه 
تسمى إيسترات» مثلاً إيستر أوكتيل أستيت (113600081117©) هي المادة الأساسية لرائحة 
البرتقال» وإيستر أيزو-أميل أستيت (0113000651111) هي المادة الأساسية لرائحة الموز. 
فإذا أضيفت هذه الإسترات بالإضافة لبعض المواد الأخرى بنسب مضبوطة إلى المنتتجات 
الغذائية أكسبتها طعم ورائحة الموز أو البرتقال أو الأناناس الطبيعية. 
الكثير من الأطعمة المصنعة التي تتناولها تُكتب في البطاقة التعريفية للمنتج عبارة" 
نكهات صناعية". النكهات الصناعية هي مواد كيميائية تحاكي النكهات الطبيعية للفاكهة 
تسمى إيسترات. تنتشر الإسترات في الطبيعة» فهي المسؤولة عن الروائح العطرية والنكهات 
للكثير من الفواكه» مثل: التفاح» والموزء والفراولة» والأناناس» والليمون... الخ. تستخدم 
بكثرة في الصناعات الغذائية حيث يتم تصنيع باقيين كبارت امايف ديا لمعك دهان 


إعطاء الأطعمة المصنعة النكهات والروائح التي تحعلها تشبه 
1( 3 


الفاكهة الطبيعية» ناهيك عن إدخاها في صناعة المنظفات وبعض 


8باماء #تأباماء #الأناماء 


المشكلة الى اك 0 ات من ادساات 0 ا يم 
| 7 3-9 


عصائر مصنعة لخدعنا صور 
فالنكهات المصنعة رخيصة؛» ويسهل إضافة الكثير منها للأطعمة القاكهة الطبيقية علي 
المختلفة ليأخذ كل منها طعم ورائحة تخصه؛ النكهات التي لن 


يعانون من تأثيرات الاسترات» ولكن عند الأطفال الوضع يختلف» فهم الفئة المستهلكة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


والوجبات السريعة والعصائر بشكل مكثفء الأمر الذي قد يؤثر في صحتهم بأشكال شتى؛ 
ناهيك عن تناولهم للاسترات الي تدخل في عمليات تصنيع الطعام جنباً إلى جنب مع 


مضافات الأغذية الأخرى المتنوعة» والتي قد تؤثر معاً في صحة الأفراد من أطفال وكبار. 


مواد يدعي مصنعوها أذها طبيعية /٠٠١‏ 


ما الادى يبجعل العصائر التي نشتريها من ال متاجر تبقى لذيذة الطعمء ومحببة ل ورائعة 
الألوان» وطيبة الرائحة حتى بعد مرور فترات طويلة على تصنيعها 
تصل في بعض الأحيان لسنة كاملة؟ بينما العصائر التى نحضرها 
منزلياً من فاكهة طبيعية تتلف بسرعة ولا : : نستطيع تناوها بعد عدة 
انظر إلى أغلفة بعض العصائر؛ ستجد عبارات مكتوبة عليها 


مثل" طبيعى 00 00 صحى ومضيان ؟ ونجد 1 ا" مضاف 


إليه فيتامين ج (أو 0)"» الح من العبارات المضللة التي تنافي الحقيقة؛ 

وتخفي ورائها آثاراً مدمرة تنتظر من يستمر لفترات طويلة في تناول تلك المنتتجات من بني 
ار حقيقة أن تلك المواد طبيعية ١٠١٠0/؟‏ وهل هي مغذية وصحية؟ وما هي 
حكاية فيتامين ج الذي يضاف للمواد الغذائية المصنعة؟ وهل يرفع القيمة الغذائية للمنتج 


اه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١٠١‏ 


بُعَرَف الطبيعي بأنه؛ ما أنتجته الطبيعة وليس مصانع ومعامل البشر» ولا يحتوي على 
أية مضافات ليست من جنس المادة الأولية. فهل ينطبق هذا 
التعريف على المنتجات الغذائية التي تكتظ بما رفوف المتاجر؟ دعنا 
نأخذ عصير التفاح المصنع المعبأ في عبوات؛ كرتونية» أو زجاجية, 
... الخ ولا يهمنا الآن - في هذه المرحلة- نوع العبوة» المادة 
الأصلية التي بدأ فيها التصنيع هي فاكهة التفاح التي استخرج 


عصيرها وصفيت من أي مادة صلبة. جرب واترك عصير التفاح 


لعدة أيام مبرداً في الثلاجة» هل تستطيع تناوله؟ لماذا يا ثُرى؟ لأن طعمه أصبح حامضاًء لونه 
أصبح داكنأء رائحته ليست مقبولة» ورا سيتغير قوامه أيضاً حيث سيصبح ثخيناً! لنقارن 
هذا العصير مع العصير الذي تشتريه من المتجر وحمل تاريخ صلاحية يتراوح ما بين ستة 
أشهر إلى سنة» ويدعي مصنعوه أنه طبيعي مائة بالمائة! هل يتشابه هذان العصيران في شيء؟ 
اسكب العصير المصنع في كأس زجاجي شفافء انظر إليه» شمٌ رائحته» تذوقه» هل تستطيع 
تناول الكأس حتى آخره؟ سأجيب عنك: نعم تستطيع» بل تستمتع في ذلك! ما الذي جعل 
العصير المصنع الذي سكبته في الكأس حلواً لذيذاًء زكي الرائحة» جذاب اللون » محبب 
القوام » وغير تالف» وهو المعصور قبل عدة أشهرء وهو الذي ثقل من المصنع في دولة 
المنشأء وعبر دول عدة» وانتظر في موانئ ومعابر» وتنقل بين شاحنات عدة» وخزن في متاجر 


!ا 


أسئلة في ذهن الشخص العادي الذي يسكتها ويخمد لحاحها بتصديقه للإعلانات التى تكرر 


ينها وسائل الإعلام بشتى أنواعها! 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 
ما يجعل المنتج يتمتع بجميع الصفات التي ذكرناها قبل 
قليل هو المواد المضافة الى ال ل لت 


التصنيع والتخزين» وهذه المواد ليست من المكونات الأصلية 
للمادة الغذائية, وتوجد قوائم طويلة من المواد التى تضاف للمادة 


الغذائية خلال عمليات التصنيع والتغليف» كل مادة من هذه 

المواد تضاف لغرض معين» من تلك المواد؛ محليات لتحلية المنتج, أصباغ المكضاية الليرن 
المرغوب» ومواد تكسبه الرائحة المطلوبة» وأخرى تكسبه النكهة أو تمعله ثخيناً أو هوائياً أو 
طرياً... الخ» ومعظم تلك المواد التي تضاف هي مواد غير طبيعية» حتى وإن استخرجت من 
مواد طبيعية فإن العمليات التي بُحرى عليها لتجعلها تعطينا الصفات المطلوبة تنزع عنها صفة 
الطبيعية. 


+٠‏ هو هو 


إذن بعد كل ذلك؛ هل بقي المنتج طبيعي ١٠٠0/؟؟‏ وهل بقيى صحي ومفيد؟ أم 
أنه أصبح صناعياً 70٠١٠١‏ ومضراً بسبب احتوائه على تلك المواد التي ليست هي من أصل 
المادة الطبيعية؟ وبعد تعرضه لجميع تلك المواد وطول فترة التخزين» هل لا زال المنتج مغذياً؟ 


أما كون فيتامين ج مضافاً للمنتج؛ ليصبح مغذدي ومفيد» فلذلك قصة أخرى لا تقل 
سخرية من عقولنا عن ما ذكرناه سابق» فما هي المشكلة في إضافة فيتامين ج؟ ما يجب أن 
عم ا ات 
بيضاء مصفرة» تتأكسد لدى تعرضها للضوء فتأخذ بالاسوداد بشكل تدريجي» تكون ثابتة 
نوعاً ما في الأوساط الجافة» بينما تنحل بسهولة في الماء» حساسة جداً للضوء والخحرارة 
والحواء» فتجدها تتدمر عند تعرضها للحرارة» أو الرطوبة» أو الضوءء أو الحواء» وتعتمد درجة 
تحطمها على طول الفترة ودرجة التعرضء» لجميع تلك الأسباب يجب أن تحفظ هذه المادة في 


عبوات غير معدنية محكمة الإغلاق» بعيداً عن الضوءء في أماكن باردة وجافة. 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 

فبعد هذه المعلومات؛ هل ما زلت تعتقد أن هذه المنتتج مفيد بسبب إضافة فيتامين 
8 له؟ وهو المصنع قبل فترات زمنية ليست اليوم أو أمس أو أول أمسء وهو الذي فرغ من 
شاحنات إلى أخرى على المعابر» وانتظر في المخازن الحارة» وتعرض للضوء لفترات طويلة 


حتى وصل إليك في ثلاجتك؟ ألا ترى أن في هذا تضارب مع الحقائق المثبتة علمياً سابقة 


الذكر؟ 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ”.7١‏ 

محليات صناعية شديدة التحلية. ورخيصة الشمن. 

وبعصها 8 يزيد الوزن 

يعتفل البعض أن كلاد أصبح م ها دن لسر ف طعامه بمحليات 
صناعية» فهو لن يحصل على سعرات حرارية تزيد الوزن» ولا على سكر يسبب تسوس 
الأسنان أو يرفع سكر الدم إذا كان مريض سكريء, وفي الوقت نفسه لن يتكلف عناء 
الامتناع عن تناول ما يحب من حلويات ومشروبات وعصائر. ولكن هل استبدال السكر 
بمحليات صناعية يعتبر آمناً؟ ما هي امحليات الصناعية؟ وكيف يتم الحصول عليها؟ هل لما 
أضرار؟ وإذا كان لها أضرار» أيهما أكثر ضرراً سكر الطعام أم المحليات الصناعية؟ وهل سكر 
الطعام هو سكر طبيعي ومفيد كما نعلم جميعاً؟ 


قبل أن نتناول بالتفصا موضوع احليات الصناعية» دعونا نلقي نظرة سريعة على 
سكر الطعام الذي نتناوله جميعاً طوال الوقت؛ والذي لا نستطيع شرب كأس الشاي أو 


صناعة كعك أو حلوى من دونه. 


سكر الطعام 


السكرء جميعنا نحبه» يصعب أن تمر علينا فترة قصيرة 
من اليوم دون أن نتناوله مضافاً لطعامنا أو شرابناء يجذبنا طعمه 
ا اث لت 7 الل لمي مو رك تمصت كش 
بسرعة» تذكر الشكولاتة التي تحبهاء ألا يسيل لعابك جرد 
انيار ار دماغعك يستجيب لطعمها الحلو اللذيذ بمجرد 


أن تتذكرها أو يلامس ذكرها مسمعك. وماذا لو كان أمامك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
الآن قطعة كبيرة من ل جائع؟ هل ستتردد في 0 


وزناً أو لأسباب صحية أخرى؟ أم أنك ستلتهمها دون تفكير؟ 


يتم الحصول على سكر الطعام من السكروز المستخرج من نبات قصب السكر أو 
البنجر» يستخرج السكر بداية على شكل عصير تصنع منها بلورات 
السكر بعد ذلك ولنتدكر؛ أن السكر امن كلا النباتين تنج افكراً 
متشابماً بعد مروره بعمليات متكررة وعديدة من الغسلء والغلي» 


اك شخي الطفين و ام 


انتبه... بعد هذه العمليات لا يبقى من القيمة الغذائية هذه 
المادة شيء» يبقى فقط السكر الخام المكون من 090 من 


السكروز» بالإضافة لبعض المعادن التى ا اا 


المنتج الخام من السكروز الذي 
لا زال بحاجة لعمليات إضافية من 
ا 
الذي تم استخراجه من قصب السكر 
والبنجر الطبيعيين على الإطلاق» بل 
هو مستخلص مكرر بشكل كبير» فاقد 
ااا 


لمعلوماتك 


السكر الموجود في قصب السكر (السكروز) مكون من 
سكرين بسيطين هما؛ الجلوكوز والفركتوز حيث ترتبط 
جزيئاتهما معاً بكميات متساوية, تقوم الإنزمات في الجهاز 

الحضمي بتحليل السكروز إلى جلوكوز وفركتوز, والذي يتم 

يَعَقَم المنتج الخام ل 00 

وحتى الآن لا يزال ليس هو بلورات 
السكر البيضاء التى نتناولها في طعامنا. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


يمر المنتج بعد ذلك بعمليات تبييض» وذلك بإضافة مواد مثل الجير وثاتي أكسيد الكربون. ثم 
يُكرر مرة أخرى للحصول على منتج أكثر بياضاً وذلك انيه : 


بتصفيته» فلا يتبقى من قيمته الغذائية شىءء وهو ما 


منذ القدم وحى مطلع القرن العشرين كان السكر 


يصلنا إلى موائد الطعام, لهذا عندما تقرأ عبارة" سكر منتج زراعي» أما الآن فهو منتج صناعي 


نقي" فرجاءً لا تفهم أنه نقي من الشوائب وإنما اعلم أن 


نقاوه يعقصدل به "نقاؤه ا" الخالل من اب مواد غذائية وليس على جودته الصحية 


57 يه 
ولحذا فهو يحتوي على سعرات حرارية 0 !0 


شراب الذرة عالي الفركوز 


سائل حلو المذاق لزج وميك مصنوع من النشاء المستخرج من 
الذرة» يحتوي على سكر الجلوكوزء والمالتوز وسكريات قليلة 
التعدد. يستخدم شراب الذرة لتحلية الأطعمة والحلويات والفطائر 


والمعجنات والفواكه المعلبة» وغيرها الكثير من الأطعمة المصنعة. 


يقوم شراب الذرة بتعزيز النكهة ويجعل الكريمات والحلويات ذاتب ١‏ شراب الذرة عالي الفركتوز 
قوام مرن. كما يحتفظ بالرطوبة ويجتذبما ويمنع تبلور 
ار ولذلك يساعد على منع الفطائر والمخبوزات انتبه: 


اه ل بقائها بعد التصنيع. 
8 ينتعت 1 شراب الذرة هو عصير مثقل بالجلوكوز, ولا 


'عام ١55‏ اكتشف باحثون إنيم بمكنه ويل | ل ا لل ا لي ل للد 
الجلوكوز الموجود في العصير المستخلص من الذرة إلى 
فركتوز» خضع هذا الاكتشاف لتجارب وتعديلات 


حتى أصبح بالإمكان إنتاج شراب الذرة عالي الفركتوز". 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


عملية تصنيع شراب الذرة عالي الفركتوز هي عملية سرية جد ولا يتم إطلاع أحد 
على تفاصيلهاء فهذا الشراب هو منتج صناعي ا 0 عن الطبيعي» 
فمصطلح شراب الذرة عالي الفركتوز لاا يصف ف الحقيقة محتويات المستحلب الناتج الى 
و الفا العانه اماس 05 


لمعلوماتك: 

ار ل ري ل درن لسري 
لل ارت ايه كيميائية لينتج مركب شراب الذرة 
عالي الفركتوز في النهاية» والذي يتكون من جلوكوز 
وفركتوز» ولكن بنسب مختلفة عن تلك الموجودة في قصب 
السكر (فنسبة كلا منهما في قصب السكر هي ٠‏ 705), 
أما في شراب الذرة عالي الفركتوز فقد تصل نسبة الفركتوز إلى ,/0/٠١‏ 
وكما نعلم فإن الفركتوز أكثر حلاوة من الجلوكوز» مما يعطي هذا 


هو- 


ا ا ا 


الفركتوز هو سكر بسيط تنتجه الكثير من 
النباتات» حلو المذاق» يذوب ف الماء 0 : 
الجلوكوز 


ً" 
ار 
2200 


الجلوكوز والفركتوز يرتبطان معاً بشكل طبيعي» أما في شراب الذرة 
بمر شراب الذرة بعدة 
عالي الفركتوز» وخلافا لما هو طبيعي ؛ يصبح 0 منفصلين كجزء من عمليات انزمية كيميائية 
ل ار التي تستخدم في صنع هذه المادة» وهذا يسمح للفركتوز 
بالتوجه مباشرة إلى الكبد (الجزء الوحيد في الجسم الذي يستطيع إجراء عمليات هدم 
للفركتوز)» فيحول إلى مصنع إنتاج الدهون في الكبد لينتج عن ذلك كميات كبيرة من 


ا الا 


نخاطر استهلاك شراب الذرة عالي الفركتوز 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 

ارتبط استهلاك شراب الذرة عالى الفركتوز في الأطعمة 
المصنعة والمشروبات بارتفاع ا ا مدآ 
الذكات التي تربط بين استهلاكه وبين ارتفاع المحساست» وارتفاع 
نسبة حامض اليوريك في الدم (المتسبب في مرض النقرس)) 


وزيادة عذد ا حالدت الكبد ادس وزيادة تراكم الدهون قي 


, ا تعر جورت جد 
الأوعية الدموية مؤدية 0 امسدادهكء ومقاومة خلايا ١‏ من وعبيه 
' 0 والسكري. هي من مخاطر 
للانسولين فيرتفع 00000 #بببت لاك راب انشرة هاني 
الفركتوز 
ا 


انتبه! ! 
محليات صناعية خالية من السعرات 


يكتب لي 00 
السكر" وهذه العبارة تخفي احتواء الغذاء على 


الحرارية (لا تزيد الوزن) 


سعرات حرارية» فعبارة "خالي من السكر" لا 
تعني بالضرورة خلوه من السعرات الخرارية. 


نحن بني البشرء نميل إلى الطعم الحلو والذي 
يشعرنا بالاسترخاء والسعادة. المشكلة في الأطعمة 
الحلوة أنما تحتوي على كميات كبيرة من الكربوهيدرات 
والسعرات الحرارية» الأمر الذي حدا بالبشر إلى البحث عن بدائل» تعطي الطعم الحلو اللذيذ 
دون أن تزود الجسم بكميات كبيرة من السعرات الحرارية التي تزيد الوزن وتزداد معها فرص 
الإصابة بأمراض مثل السكري» والقلب» والسرطان. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7٠٠١‏ 


ا محليات الصناعية هي بدائل صناعية للسكرء وهي كل مادة يتم استعمالها بديلاآً عن 
سكر (السكروز)» مثل: السكرين» والاسبرتام. بعضها مركبات طبيعية تم تصنيعها لاستبدال 
السكر» وبعضها تستخلص كيميائياً من مواد لا تستعمل للأكل بشكل طبيعي مثل الفحم. 
تدللك اضلياية الصنافيه اده الضانة 
على التحلية ( أكثر من السكر العادي) 
ولكن بدون سعرات حرارية» فلا تزيد 


الوزن. 


معلوماتك 
عام 1/4/١م‏ لاحظ باحث من جامعة جونز هوبكنز, 
أن مشتق من قطران الفحم كان حلو الطعم عندما وقع 
على يده. هذه الملاحظة كانت هي البداية في تصنيع 
السكرين (امحلي الصناعي الأول)» الذي يفوق في 
تحليته السكر ما بين 7١٠-٠٠‏ مرة. 


تضم اخدات الصناعية التي لا 
تحتوي على سعرات حرارية في جنباتها 
الكثير من المخاطر الصحية التي تتراوح ما 
بين؛ حساسية جلدية» وإسهال» وصداع, 
وآلام في المعدة» وهلوسة» وتشنجات 
صرعية» وأورام» وخلل في الذاكرة» وخلل في وظيفة الكبد والكلى؛ 
اي 

وما لا يحب أن نغفل عنه أن تلقام را لشاعل 
في إنقاص الوزن أو تنظيم السكر في الدم عند مرضى السكري 
بسبب تخليهم عن تناول السكرء بل هي في الحقيقة تزيد من 
الشهية للطعام» وتشعر مستهلكيها بالجوع بشكل أكبرء فبالتالي 
تترك لدى الشخص رغبة أكبر في تناول المزيد من الطعام» كما أن 
بعض الأطعمة المحلاة بمحليات صناعية تحتوي على مواد أخرى ترفع السكر في الدم مثل 


الطحين الأبيض» صحيح أنما تعطي طعماً حلواً يعتقد الشخص أنه خالي من السعرات 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 


أطعمة تعمل عكم ا 


الاسبرتام 12951: هو مادة كيميائية تستعمل بديلاً عن السكر» لديها قدرة على التحلية 
٠‏ مرة زيادة عن السكروز» أي أن ملعقة صغيرة من الاسبرتام تحلي بمقدار ٠٠١‏ ملعقة 
صغيرة من السكرء الغرام الواحد منها يزود الجسم بأربعة سعرات حرارية فقط» منذ صرح 


الال ا رن ا ا ل رت ا الا 
إذا تعرضت الأطعمة امحتوية على الاسبرتام لدرجات حرارة عالية فإن مركباتما تنحل 
وتفقد القدرة على تحلية الطعام» كما أن لديها الإمكانية للتفاعل مع الكيماويات الأخرى 


(المواد المضافة للأغذية) التى يحتويها الغذاءا"'*!. 


يتحلل الاسبرتام داخل الجسم إلى ثلاثة مواد رئيسية هي؛ فينيل ألانين» وحامض 
الأسبرتيك, والميثانول. والميثانول يكون ساماً للجسم إذا دخله وتحلل فيه بكميات كبيرة 
(عدة عشرات من الغرامات من هذه المادة تسبب تسمم الجسم). أما الفينيل ألانين فهو 
يسبب مشاكل صحية للأشخاص لمصابين بالفينيل كيتون يوريا؛ فهؤلاء المصابين ينقصهم 
الإنزيم اللازم لحضم بروتين الفينيل ألانين» الأمر الذي يؤدي إلى تراكم هذا البروتين داخل 
أجسامهم مخلفاً دماراً للدماغ وتخلفاً عقلياً لدى 


امصاب لتفالدها 


نارود الزن ؟ احم نهاك اللردالة 


استهلاك الخحليات 


البنكرياس يفرز هرمون 
الأنسولين الذي ينظم كميات 
السكر في الدم 


الأنسولين؛ هرمون يفرز من البنكرياس» يقوم 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7٠٠١‏ 


بتنظيم السكر في الدم بعد تناول 
الطعام . اح سر درون 
مهماً في عمليات الأيض داخل الأيض 

الجسم فهو الذي ينظم كيفية هي مجموعة من التفاعلات الكيميائية التي تحدث في الكائنات 
استخدام الجسم وتخزينه للجلوكوز الحية, يتم فيها هدم المواد الغذائية المختلفة بواسطة العوامل 
ا الإنزمية بغرض الحصول على الطاقة, تحدث داخل الجسم لضمان 
قطي الع اكور ين لالد نموه وأداء وظائفه بشكل طبيعي). وتسمى أيضاً بعملية التمثيل 


الغذا؛ ة الاسحة 
لإنتاج الطاقة داخلها. يساعد ي» وعملية الاستقالاب 


على ضبط مستويات السكر في 
الدم عن طريق إرسال إشارات 
إلى الكبد والعضلات والخلايا الدهنية لتأخذ الجلوكوز من الدم. إذا أخذت خلايا الجسم 
حاجتها من الجلوكوز» فإن الأنسولين يرسل بإشاراته إلى الكبد» ليأخذ الكبد الجلوكوز 


الفائض عن حاجة الخلايا فيقوم بتخزينه 


الجسم تأخذ السكر من الدم من دون ' ما قبل السكري" هي المرحلة الني تظهر فيها 
الحاجة إلى الأنسولين؛ إلا أن معظم الخلايا فحوصات سكر الدم ببسب أعلى من الطبيعي» ولكن 


تحناجه لتتنمكن من استعمال السكر من تلك النسب غير مرتفعة بشكل كافٍ لتشخيص مرض 
الدم. السكري لدى الشخص, يتطور "ما قبل النكديى"' 


يتطور مع مرور الوقت لمرض السكري. 
في النوع الثاني 5 ينتج 
ا 


4و 


لتمكين خلايا الجسم من أخذ السكر 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١7٠١‏ 


الموجود في الدم» فيتراكم السكر في الدم (لأنه لا يوجد مستهلكين) وترتفع نسبته إلى عنان 
السماءء في الوقت الذي تتضور فيه خلايا الجسم جوعاً بسبب عدم قدرتما على أخذ السكر 


اا ا لل ال ل ل 
ا كت 0 وو يي الل اد 


أسباب مقاومة الأنسولين غير معروفة تحديداً إلا أن هناك عوامل يعتقد الأخصائيون أتما 


حرص الشحصن اقدار الإإضاية فده اليا وي امار 


أ. السمنة وزيادة الوزن وتراكم الدهون حول الخصر من الأسباب التي يُعتقد بأتما 
السبب الرئيسي في مقاومة الأنسولين. 

ب. يُعتقد بأن لقلة النشاط الجسدي علاقة بزيادة مقاومة 

الأنسولين» فبعد التمارين الرياضية التي تنشط عضلات 


الجسمء لاحظط الباحثون حساسية تلك العضلاات 


ال 5 خ فزيف 5 ا - 
ل اه الأنسولين 
ت. من باب حرى لتي نب دورا في 7 


الأنسولين هي؛ تناول بعض الأدوية مثل الأدوية الي تحتوي على الاستيرويدات» 
والتقدم بالعمر, ومشاكل النوم 


وخاصة انقطاع النَمّس أثناء النوم» 


لمعلوماتك: 
اا 


والتدخين 
متلازمة تكيس المبايض (هو خلل هرمونٍ يحدث عند 
النساء ينتج عنه وجود تكيسات صغيرة غير طبيعية 
يي ا ل مم فك 
البويضات ويؤدي إلى اضطرابات في الدورة الشهرية 


ال ل الت ا 
التدخين يزيد من مقاومة خلايا 
الجسم للأنسولين ويزيد بالتالي من 
خطر الإصابة بالسكري» على الرغم 


من أن الباحثين والأخصائيين لم 


وتأخر في الإنجاب 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


يستطيعوا تفسير ذلك حتى الان.. فالتدخين يرتبط بارتفاع الدهنيات في بلازما الدم, 
ويرتبط أيضاً بانخفاض تركيز البروتين الدهني عالي الكثافة (الكولسترول) في الدمء 
وهذا لا يحمل في ثناياه فقط خطر مرض القلب التاجي» وإنما أيضاً يحمل خطر 
زيادة مقاومة الأنسولين وزيادة كمية الأنسولين في الدم 
الناحمة عن ذلك 101 . 

ج. متلازمة تكيس المبايض: والتي ترتبط بمقاومة الأنسولين, 
ل 


مثل متلازمة قصور الغدد التناسلية ترتبطا بمقاومة 


اا 


طحين أبيض خالى من القيمة الغذائية 
ا لع ل اسان ل امارد شار ا الخرريتم 
وحتى وقت أجدادنا قبل مجيئع الاستعمار إلى بلادنا؛ لونه حنطى 


غامق» ليس منفوخاً وطرياً كما تبدل حاله ليصبح في هذه الأيام, 


كان غنياً بالمواد الغذائية اللازمة للجسم من ألياف» ومعادن» وفيتامينات» وبروتينات, 


ونشويات» ودهوث ضرورية» ومضادات 00 اد الرجال يزرعون القمح 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


على الطحين من التلف) في مطاحن بسيطة؛ ثم كانت النساء تعجنه وتخبزه بطرق بدائية 
ليتناوله أفراد الأسرة على كل وجبة طعام» كان لون الخبرز في تلك 
الأوقات كلون بشرة أجدادنا؛ حنطي اللون. وقد لاحظ أجدادنا 
أن ترك الطحين معرضاً للهواء لعدة أشهر يقلل من قوة اللون 


الخنطي فيصبح أكثر قربا إلى الأبيض. 


ام ا ا ال لان امار 
وابْيَضء وانتفخ وامتلا وأصبح يضاهي الحرير قي 
نعومته» والإسفنج في طراوته» والأمر المر أنه قد 


أفرغ من قيمته الغذائية» حال الكثير من الأشياء 


التي أصبحنا نعتاش عليها فتشعرنا بالامتلاء دوك انيز الحديث 


أن تعطي أجسادنا احتياجاتما من المواد الغذائية 

اللازمة والضرورية لعملها بشكل طبيعي ووقايتها من الأمراض» فأصبحنا نواجه أمراضاً لم 
تتواجد في الأوقات السابقة كما توجد وتنتشر في أيامنا هذه» فرغيف الخبز» لم يعد رغيفاً 
للعيش كما كان؛ فلم يعد ذلك الرغيف النحيف الذي يسد رمق الجوعى» بل تضخم وتطور 
وارتدى حلة عصرية جذابة تحمل في ثناياها السكريء والسمنة» وأمراض القلب والشرايين 
والسرطان. نعلم جميعاً أن الطحين يتم انتاجه من القمح المطحونء الذي تتكون حباته من 
ثلاث طبقات هي؛ النخالة [81211|]» والبذرة [8613112]» والسويداء [1جتةء م05 2ع ] . 
فالنخالة هي العباءة التي تكسو البذرة» وتتكون النخالة من الألياف التي تتآزر لتشكل غلافاً 
صلباً يحمي البذرة الحشة من أي عوامل خارجية قد تؤدي إلى تدمير محتوياتحا. وجنين البذرة 
(وهناك من يسميها بجرثومة البذرة) فهو الجزء الغني جداً بالمواد الغذائية» وهو الذي يتحول 


إلى نبتة جديدة عندما توضع البذرة في الأرض وتتهيأ الظروف المناسبة لإنباتما فتخرج من 


هيه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


صلبها سنبلة مثقلة بالحبوب. أما الجزء الأوسط من حبة القمح فهي 
ارات ا ال افر ارو ال ا الوق 


أساساً من النشاء الذي يقوم بتغذية الجنين خلال مراحل الإنبات. 


صحيح أن الألياف التي تكثر في نخالة القمح لا تحتوي على 
اه إلا أن فوائدها عظيمة للجسم» ولا يستطيع شىء أن 
يقوم مقامها؛ فهي عبارة عن منشطات ومحرشات للجهاز الحمضمي» 
رساعدهة ف التتخلص من الفضلاات» وتعالح ا 0 تعى لماه الغليظة من الإصابة 


بالسرطان. 


أجزاء بذرة المقمح 


ما لا يحب أن ننساه؛ أن الطحين الأمعر 
(طحين القمح) يحتوي على كل أجزاء الحبة» في 
حين أن الطحين الأبيض يحتوي على السويداء 
فقط (النشا)» فالجنين تم إسقاطه من رحم البذرة 


انتبه. . . 


تحول حبوب القمح إلى المطاحن بعد الخصاد وقبل 
التخزين. فتطحن وتنخل حنى يتم التخلص من الجنين 


والنخالة لتبقى السويداء فقط 


بعد حصاد القمح وقبل مخزينه حتى تطول فترة 
التخزين دون أن تتلف البذور» والنخالة تم تعريتها 
عن جسد البذرة ليُزال اللون الحنطي عن الطحين ولتفقد الحبوب الجزء الذي يعطيها الصلابة 


لمكن السطين يه ان ضكر لعي ايضا طريا ين مده ا حبوب ا حنطية. 


المشكلة أن المنتجين لا يكتفون بجميع ما ذكر سابقاً من عمليات لإجهاض القمح 
وتعريته, 0 الأدهى 7 بعل طحن القمح وكريره بعمليات عديدة من التصفية والترشيح 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠١7١‏ 


مبيضات القمح؛ هى مواد مضافة تضاف للطحين لتخدم عدة أهداف, منها؛ قصر 
ادر الا ال ا ا الاوك للف ال ام ا تار ار« انك 
1 الكيميائي تساعد في تطوير غروية الطحين وإعطائه قواماً مَرِنَآً عند عجنه مع الماع 


كما تطيل عمره وتحفظه من التلف. 


يبيض الدقيق باستخدام مواد عدة منها؛ ثانى أكسيد النيتروجين» والكلور» وثاني 
أكسيد الكلور» والبنزويل بيروكسايد» والكالسيوم بيروكسايداة*!. المشكلة أن بقايا هذه المواد 
الكيميائية تبقى بين أجزاء الطحين» لتصل إلى داخل أجسامناء فتسبب لنا مشاكل صحية 
مختلفة إحداها تيج الجهاز المضمي, كما أن احتواء الطحين على درجات عالية من الجلوتين 
(الجلوتين هو الذي يجعل الطحين غروياً ويعطيه مرونة عالية تظهر عند عجنه بالماء) يلهب 
الأمعاء» وأهم ما في الموضوع هو افتقار هذا الطحين إلى الفيتامينات والبروتينات والمعادن 


ناهيك عن المشاكل الصحية التي يتسبب في ظهورها. 


المضحك المبكي في موضوع الطحين الأبيض» أن المنتجين يرسمون على عبوات 
الطحين سنابل قمح رائعة المنظر» ويكتبون عليها من الخارج؛ طحين مدعم بالفيتامينات 
ا ا الك 
المثتقلة بالمواد الغذائية في القمح أزيلت وتم تحويلها لصناعة العلف للحيوانات» والطحين الخالي 
من المواد الغذائية الذي نتناوله نحن بني ا رت اديه لعي 
ولنكون صادقين مع أنفسنا أن هذه المكملات من الفيتامينات والحديد» هي أيضاً مواد 
حُضرت صناعياء وهناك جدل في الأوساط العلمية والطبية حول حقيقة جدوى فاعليتها 
وفائدتماء لأن امتصاص الجسم لهذه المواد لن يكون بنفس درجة امتصاصه للمواد طبيعية 


المصدر إن كان هناك امتصاص أصلاً. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


دهون مهدرجة نجعل الطعام رائج الصفات 


عندما تضع قطعة الشوكولاتة الصلبة في فمكء تراها تذوب بسرعة لتعطيك طعماً 
ا 0 حيثت ا 0ك منها وتنسى خطرها ف زيادة وزنك ورفع لسبة الم رين 


ا ل من مرضى لدي 


تحتوي الأطعمة الطبيعية على نوعين من الدهون؛ الدهون المشبعة (ونحصل عليها من 
المصادر الحيوانية» وزيت النخيل وجوز الحند)» وغير المشبعة ( ونحصل عليها من النباتات مثل 
الذرة» ودوار الشمسء و«الزيتون)» وهناك نوع ثالث من الدهون نراه على البطاقة التعريفية 
للكثير من المنتجات وهو الدهون المهدرجة» فما هي الدهون المهدرجة؟ وكيف يتم تحضيرها؟ 
وما المدف من استخدامها؟ وهل لما أضرار ومخاطر صحية؟ وإذا كان لما أضرار صحية ما 
هي؟ وهل هناك بدائل أخرى أقل ضرراً منها؟ 

كما هي عادة البشر فإهم يلجؤون إلى إجراء عمليات صناعية لاستحداث مواد 
جديدة ذات صفات يرعبوك بأن يحملها ما يتناولون من طعام, فتظهر على شكل عافات 
تبهر الناظر إليها من بعيد» وتسلب صحة من يتعامل معها 
من قريب. عادةً ما نرى الزيوت النباتية» تكون على شكل 
سائل وتختلف كثافتها من نوع إلى آخرء الدهون المهدرجة 


هي دهون نباتية سائلة (أي ا دهون غير مشبعة احادية 


وصحية في الوقت نفسه)» تمت معالجتها بالحرارة فَخُيّلت 
ذرات الهيدروجين للحصول على دهون صلبة وثابته إلى حد 
ماء الأمر الذي يعطيها فترة صلاحية أطول عند دخولما في تصنيع المنتج. وبسبب تلك 
الصفات فإنحا تستخدم في الكثير من المنتجات الغذائية» بدلاً من الدهون المشبعة. 


با الوجبات 0 


هنه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١١‏ 

الدهون المهدرجة تعتبر الدهون المثالية للصناعات الغذائية وذلك لعدة أسباب هي ؛ 
درجة ذوبان عالية ( أ أنه يحتاج لدرجة حرارة مرتفعة حتى يذوب)) بحسن فوام المنتج 
فيعطيه قوام مثل الكربماء ملمسه ناعم؛ ويمكن إعادة استخدامه للقلي» كما أن له قدرة على 
زيادة عمر المنتج» حيث يحافظ على طعم جيد له (يحمي المنتج من تزنخ الزيت أي طعم 
امم 

وبما أن أصل الدهون المهدرجة هي دهون نباتية غير مشبعة فإنه من المفترض أن تلك 
الدهون هي صحية وآمنة للاستهلاك البشري» فهل هي كذلك حقا؟ أثبتت الدراسات أن 
استهلاك الأطعمة المحتوية على الدهون المهدرجة يرفع الكولسترول في الدم الأمر الذي يؤدي 
إلى أمراض القلب والشرايين» والسكتات القلبية والدماغية. كما أتما تقلل من امتصاص دهون 
الأوميجا * الضرورية لصحة القلب والدماغ» أي بمعنى آخر فإن الدهون المهدرجة خطرة 
على صحة القلب والشرايين حتى وإن كان مصدرها نباق» لأن الجسم لا 
يستطيع التعامل مع هذا النوع من الدهون فيصعب هضمها وتبقى في 
5-0070 


تقوم معظم المنتجات الغذائية بتوضيح ما إذا كان المنتج يحتوي زيت نباني مهدرج 
على دهون مهدرجة أم لا وكمية تلك الدهون المستعملة في التصنيع في 
البطاقة التعريفية للمنتج» حيث تكتب إحدى العبارات الآتية؛ زيت نباق مهدرجء أو زيت 
نباي مهدرج جرئياً أحماض دهنية متحولة. ويحكم ذلك القوانين المفروضة على التصنيع 
الغذائي في بلد المنشأء ولكن لسوء الحظء يوجد هناك الكثير من المنتجات في العالم العربي 
التي لا يوجد عليها أي توضيح للمحتويات على بطاقة المنتج التعريفية» وهناك منتجات ١‏ 
يوجد عليها بطاقة لتعريف المنتج أصلا. 


هته 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فل, سطين .”7 .” 

بعض الأمثلة على الأطعمة المصنعة التي تستخدم الدهون المهدرجة خلال إنتاجها 
هى»؟ الزيدة» السمن النباق» البسكويت”» الحلويات» الكيكه الشبس” المقرمشات» 
الدونات» وزبدة الفول السوداني» ومكعبات الشوربة» والأطعمة المقلية التي تشكل الجزء الأهم 
8 الوجبات السريعة مثل : الشنتسل » والبرجرء والبيتزاء والفطائرء والدجاج المقلي , والبطاطا 
المقلية... الخ. وتعمد المصانع إلى استعمال الدهون المهدرجة في الأطعمة المقلية سابقة الذكر 
لأنه بالإمكان إعادة استعمالما للقلى عدة مرات دون أن تعطى طعماً سيئاً ودون أن يتغير 


يدرجها موقع كركا كولا فقد ورد أنه قي كل يوم يستهلك سسكان مشكقق| 


البنية اللون»ء وتكاد تكون هذه المشروبات هي المشوب الؤى2020 الفازية بمختل ف أنواعها 
شيوعاً ورغبة في تناولحا على مستوى العالم. فإعلاناتما تحاصرنا 
في كل مكان, فأينما تحركت» أو فتحت من الصحف أو 
مواقع الانترنت» تطل عليك إعلانات المشروبات الغازية» التي 
تخدعك بترويجها لمنتجات توهمك بأنما هي مصدر السعادة أو 
الرجولة أو القوة أو الصحة بينما تكون في واقع الأمر هي 
ال مرض بعينه. وتربط تلك الإعلانات دائماً بين الرياضة وبين 
الح اي اشر سما ام ف لماي يرك 


هناك مهرجان رياضي أو مونديال» كما تزداد الإعلانات حضوراً وتنوعاً في شهر الصيام, 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


لدرجة ارتبط معها الصوم بتناول كميات ضخمة من هذه المشروبات. فهل هذه المشروبات 
مصدر للسعادة؟ ألا تكتمل الرجولة إلا بشرب الكوكا كولا أو الفانتا أو غيرها أم أن ذلك 
جرد ترويج كاذت عدف إلى رزيادة اشبعات والأرباح؟ وهل حقيقة أن المشروبات الغازية رفيقة 
وداعمة للياقة البدنية أم أتما هادمة وعدوة ا؟ ألم يثار حول تلك المشروبات الكثير من 
ا اك 
ا ل ل ان ان له 
المشروبات لا قيمة غذائية لحاء وأكما تسبب عسر الحضم إذا تناولها الإنسان مع أو بعد الأكل 


وليس كما يعتقد البعض بأنما تساعد على الحضم بعد الوجبات الدسمة؟ 
هل هناك حمًا خلطة سربة للكوكا كولا؟ 


ربما تعتقد أن من صنع الكوكا كولا لأول مرة هو طباخ, 
أو مُصَبْع أغذية» ولكنك ستستغرب إذا قلت لك إن من ركبها 
وصنعها لأول مرة هو صيدلاني مهمته هي تركيب الأدوية 
والكيماويات ليخرج بمركبات جديدة يستعملها الناس في علاج 
أمراضهم وتسكين آلامهم» ولكن الغريب في الموضوع أن تحد 
صيدلاني يركب للناس مركباً يخدعهم بطعمه الحلو اللذيذ وتحريشه الخفيف للفم واللسان 
ولكنه يسلب صحتهم ببطء وخبث, وهم لا يستطيعون الاستغناء عنه في نفس الوقت» بل 
تراهم .2 وكأن الحياة ل" 0 بدونه. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


لكي تقوم شركات التعبئة بتحضير مشروب الكوكا 

كولا الأصلي» يجب استعمال محلول مُرَكز تطلق عليه شركة 

الكوكا كولا تسمية "البضاعة /ا إكس" |[ ه5تلسمطءمعص 

17" ولكن تركيب هذا المحلول المركز ومكوناته 

والكميات اللازمة لتحضيره هي من الأسرار التي يحتفظ بما مدفن بنك شديد التحصين 31 
بحرص وتحاط بالكثير من الكتمان لإبقائها سراً خاصاً بشركة الكوكا كولا التي تقع ف ولاية 
جورجيا الأمريكية» حيث إتما هي الوكيل الحصري والوحيد؛ والمصنع» والمسوق» والبائع» 
للمحلول المركز الذي تصنع منه الكوكا كولاء حتى في مصانع الشركة» لا يعرف تفاصيل ذلك 
المحلول إلا عدد يسير جداً من العاملين الذين أثبتوا أتمم أهل للاطلاع على أسرار ذلك 
امحلول» كما كتبت وصفته الحقيقية على ورق» وحفظت في مدفن خاص بأحد بنوك 
الولايات المتحدة الأمريكية تحت سرية شديدة. المحلول المركز الجاهز يعبأ في براميل كبيرة تسع 
ال 2 7518-٠‏ لتر» تقوم ا ا ا ا كات 


التعبئة التي تنتشر في أنحاء العالم. 


ولتحضير مشروب الكوكا كولا؛ تستورد شركات التعبئة المنتشرة في العالم» ا محلول المركز 
من الك لساك الأمى فتقوم الأولى بخلط مكونات المشروب التي تتكون من؛ ماء 
مصفى» ومواد خامء وامحلول المركزء وأصباغ» ونكهات؛ ومحليات ومواد حافظة» ويضاف 
غاز ثافي أكسيد الكربون قبل الانتهاء من عملية التحضيرء وفي النهاية يعبأ المشروب الناتج 


في عبوات در ا اودكا 


هل تناول المشرودات الغازية بوميا ممكى أن حمل خطرا فى طياته؟ 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


ن. ه. امرأة نيوزلندية عمرها "١‏ عاماً (أء اه أطفال) توفيت عام 25١٠١‏ 
ربط الأطباء وفاها بإدماها لل شرب الكولاء وعرصت 0 .8180116575 خبر وتعرير 
وفاتما؛ فقد كانت تلك السيدة مدخنه بشراهة» وتتجاهل الكثير من الوجبات الغذائية. أرجع 
الطبيب الشرعي سبب وفاتما إلى السكر والكافيين اللذين تتناولهما تلك السيدة عند 


امار ا ل ار من الكولا 0 قرا من لانت 


كانت هذه السيدة تشكو من صداع وتغيرات في المزاج إذا لم تتناول كمية الكولا 
هذه يومياً. أظهر تشريح الجئة تضخم ف الكبد. وتسارع في نبضات القلب» وتاكل ف 
الأسنان. لم تعتقد عائلتها أن يكون شرا للكوكا كولا ممكن أن يشكل خطراً على صحتها 
وحياتها إلى هذه الدرجة. 

اللجنة الطبية التي حققت في الموضوع نوهت في تقريرها؛ إلى أن تناول سبعة لترات 
من الصودا في اليوم إلى جانب عدم تناول كمية كافية ومتنوعة من الطعام ممكن أن يتسبب 
في خلل خطير في توازن الأملاح داخل الجسم. كما أن الاقتصار 
على شرب الكولا يحرم الجسم من المواد الغذائية الضرورية لعمله 
بشكل صحيح. فالكولا تمد الجسم فقط بالسكر وتحرمه من 


ار 


الكولاء المشروبات الغازية» المياه الغازية» ال آر سي, 


اا ااا للا 
مضاف إليها نكهات» ومحليات» وغازات» ومضافات أخرى 1 
تعطيها الطعم واللون والرائحة وتحفظها من التلف» ويتميز كل نوع ل 


1 1 
ل 
ضعف كنافه العظام 


منها عن الآخر حسب ما أضيف إليه» تبادرك بفوراتما وفقاعاتما ‏ هشاشة العظام العظام السليمة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


ولكن تذكر؛ عندما تسمح لأي شيء بأن يدخل جوفكء فلا بد أن يكون لذلك 
فائدة ترجى» ولكن ما أثنت هو؛ أن تناول المشروبات الغازية لا يحتوي على 1 فائدة على 
الإطلاق» بل هي مشروبات تنشطك بالكافيين الذي تحتويه» وتثيرك بمذاقها الحلو المرتبط 
مع الحموضة القادمة من حامض الفوسفوريك وتخرش لسانك بفقاعات ثاني أكسيد الكربون 
التي تطلقهاء وما يعود للفوائد التي جحنيها من ورائها فهي؛ السمنة» والسكري» وتسوس 


الأسنانء والارتجاع المريئي وحموضة المعدة» إذا كنت تعتقد أن هذه فوائد. 


شرب المشروبات الغازية بشكل يومي يؤثر سلباً على العظام ويؤثر على توازن 
الكالسيوم داخل الجسمء وقد أظهرت الدراسات التي أجريت على النساء اللواق يتناولن 
المشروبات الغازية باستمرار» أن كثافة العظم لديهن كانت 
ا ا ا 00070000] هععيهد_ 3ك 
غيرهن. وليس فقط النساء الكبيرات في العمر معرضات 1 5-8 2210 ك2 
ال 1 الغدة الدرقية تفرز الباراثورمون 
نما الفتيات المراهقات أيضاًء» ففي دراسة أجريت على طالبات 
الصف التاسع والعاشر ظهرت علاقة بين تناولهن للمشروبات 
الغازية وازدياد خطر كسور العظام لديهن» ولا ننسى أن فترة 


مامه د لوطه لمعيه بن با الت 301ل كا مريت 


ا ل ار الذى22 تأكل الاسنان ؛ بسبب ' مضاهض 
رو 0 ص 4 4 08 4.١‏ > . 
١ ُ‏ اله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7٠١‏ 


كنا ضحت ادر سات اللا ريا ليد رن لسر ز رار رك لبر الي 


يقوم بتركيز الكالسيوم في الدم بعد تناول الكولاء أي أن الكولا تعمل على حل الكالسيوم 


الفائضة منه في الدم عن طريق البول/*'. 


ه تحتوي الكولا على حامض الفوسفوريك؛ الذي يرفع 
حموضتها ويجعلها مثل الخل» فنجدها أكثر المنتتجات في 
الأسواق حموضة بعد الخل مما يجعلها قادرة على التأثير في 


غشاء المعدة المخاطى (الداخلى)» وإذابة الأسنان» وهدم 


ماع حموضة المعدة يرتبط 
مع تناول المشروبات الغازية 


العظام ببطى 0 ل وجعلها عرضة 000 0 


ا ا لاك ل 0 
بين تناول المشروبات الغازية وبين ازدياد 


الوزن كما يرتبط ازدياد تناول هذه 


انتبه: 


سجلت مادة الدهنيات النباتية المضاف إليها 


المشروبات مع انخفاض ف تناول الحليب البروم في البداية كبراءة اختراع على أنما مادة 


والمواد الغذائية الضرورية الأخرى وما نحتويه معيقة للاشتعال واستعملت بعد ذلك في تصنيه 


مادة مانعة الاشتعال فى المشروبات الغازبة ! ! 


يستعمل ف نحضير ادك الغازية ومشروبات الطاقة 
خصوصاً؛ ‏ دهنيات< ناتية ‏ مضاف إليها البروم 
تسمى((13170) 011 ع[طمؤغععء7 0ع26متدده:8) وهى عبارة عن 


ا 


المشروبات الغازية عام ١9075١‏ 


وجهه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


كيميائية لربط ذرة بروم إلى جزيئات الدهن. تستعمل هذه المادة أساساً في المشروبات الغازية 
لتجعل النكهة المضافة للمشروب التي تعطيه مذاق الحمضيات» تذوب في الخليط بشكل 
كامل لضمان عدم انفصاها عنه خلال عمليات النقل والتوزيع بعد تصنيع المنتج ا 
تصبح النكهة جزءاً لا يتجزأ من المنتج). 

ارتبط استهلاك هذه المادة بمشاكل صحية عديدة» فهي تمدد الأجنة بعيوب خلقية 
وتحدد الأطفال بمشاكل في النمو والتطور» وتمدد البالغين بمشاكل عقلية فتسبب لحم انفصام 


ن لطعي كما فاي عاض لدبي انيقي 


لاذا يوضع غاز ثانني أكسيد الكربون في المشروبات الغازية؟ 


ا ا ا خايات 
عمليات الأيض التى تنتجها أجسام الكائنات الحية وتطرحها في البيئة. فما دام الجسد 
يطرحها خارجه. ما الذي يجعلنا نتناونها ونعيدها إلى أجسامنا مرة أخرى في المشروبات 


الغازية؟ 


عندما تفتح عبوات المشروبات الغازية تسمع صوتاً خفيفاً» السبب في ذلك أن تلك 
اتويات لطن وله مراف لت لفل رين ده افطع كار مان نالك امسو ماه 
فقاعات غاز ثاني أكسيد الكربون ذائبة فيهاء فعند فتحها يرتفع الضغط داخل العبوة 
ليتساوى مع خارجهاء فلا يعود هناك شيء بمسك جزيئات 
الغاز لتبقى ذائبة في المشروب فتندفع إلى السطح مسببة ظهور 


الفقاعات وفوراكت انوا 


فتحة الفؤاد 
١‏ الطيات المعدذيظفه 


6 فتحة البواب 


1 مصر ه البواب 
2 2 0 الأمعاء الدفيقه 
عندما يتم بلع غاز ثاني أكسيد الكربون مع المشروب» المعدة والمريء وبينهما العاصرة 
أو الفتحة الفؤادية 


«نه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


فذلك يعني ا غير اعتيادية من هذا الغاز قد دخلت إلى الجهاز المضمي. في الوضع 
العادي يبلع الشخص كمية من الحواء خلال تناوله للطعام أو الشرب» ولكن دخول كميات 
زائدة من غاز ثاني أكسيد الكربون إلى الجهاز الحمضمي يسبب التجشؤ في البداية» والانتفاخ 
بعد ذلكء الأمر الذي يسبب الاضطراب في الجهاز المضمي لدى الأشخاص الذين يعانون 
من مشكلة تميج القولون. 

اح كا كر سيك إن ريم شار نر اليتق ااال رايت اللغارية يسيك 
انتفاخ المعدة محدثاً ضغطاً على العاصرة (أو الفتحة) الفؤادية (وهي الصمام الذي ينع رجوع 
الطعام من المعدة إلى المريء) الأمر الذي يسمح لهذا الغاز بالرجوع إلى المريء ( وهو ما 
نسميه بالارتجاع المريئي) حاملاً معه عصارة مَعِدِيَّة بالإضافة إلى أجزاء من الطعام الممزوج 
بالعصارة المعدية» مسبباً حموضة في المعدة» وحموضة وحرقان في الصدر مصدرها الارججاع 


ا مريئي . 
هل تساعد المشرودات الغازبة على الحضم؟ 


بتناول الكثيرون المشروبات الغازية مع الطعام أو بعد 
تناولحم للوجبات الدسمة؛ إيماناً منهم بأتما تساعد على الحضمء فهل 
تساعد على الحضم.ء أم أنما مجرد شائعات انتشرت 


دلي مطدياقة 
وصدقها من يحب تناول هذه 00م 


د > م 
تحتوي المشروبات الغازية على حامض الفورفو ريك "2 غالبا مايرافق تنلول الوجبات 
الذي يجعلها من أكثر المشروبات حموضة» (فعلى سبيل المثال» 


الدسمة شرب الكوكا كولاوخاصة 
ع الوحمات التفيضة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


يصل الرقم اليدروجيني للكوكا كولا إلى 2»)7:5 ويعتقد البعض أن حموضتها الشديدة لا تؤثر 


ف المعدة الي 3: تتمتع بوسط حامضي أصاةً ناتج عن حامض الميدروكلوريك لدم يعتبر الركيزة 


اساي سارك الحضم. 


ولكن الواقعم والدراسات يقولان إن حامض 
الفوسفوريك من المشروبات الغازية» وحامض اليدروكلوريك من 
المعدة» اللذان يتبارزان داخل المعدة فيؤثران في أداء وظيفة المعدة 
هضم الطعام الو لا رقي ان سوء هضم الطعام, 
وتكون الغازات. 

ا ل ل ار ركه 
مثلجة» ونحن نعلم أن المعدة تعمل بكفاءة عندما يكون درجة 
حرارة الطعام مقاربة لدرجة حرارة الجسم فالمشروب البارد 


يربك المعدة عندما يخفض درجة حرارها. 


» خطر الإصابة بال مان. نا + 0 لهن الكراميل في الكولا سبب السرطان 


تستعمل قُُ رت الغازية لإعطائها لون 


مشروب غازي مثلج. . عند شربه مع 


المعدة فى هضم الطعام 


لفئران التجارب 


الكراميل ( والتي لا تحمل أي قيمة غذائية» كما لا تعمل على حفظ المشروب 
من التلف))ء ربطتها بعض الدراسات بالإصابة بالسرطان» فالتفاعللات 
الكيميائية التي تؤدي لإنتاج هذه المادة الملونة التي تعطي اللون البني (أو لون 
الكراميل) تنتج أيضاً خلال التفاعل مادتين هما [ (اعا/ا-2) 6اه2د0أص|الاطغعم-2 


(اع/ا-4) عاه2هل نص أالاطغعم-4 مو |اللتان صا لدان اا 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 


© تقلل من امتصاص الجسم لبعض المعادن والفيتامينات الضرورية لعمل الجسم 
بشكل صحيح فقد أظهرت الدراسات أن تناول المشروبات الغازية بشكل دائم 
يقلل من الكالسيوم؛ والمغنيسيوم» وحامض الأسكوربيك؛ وبعض فيتامينات ب) 
وفيتامين أ ام 
© متهمة بالتسبب 
ا 
ات القرن 
الماضي قُدمت الكثير 
لن 7 التشاري ‏ صد 
الم واه 
وزعمت تلك 
النهارى "ان ١‏ ضنارك 
خطورة في الحموضة 
الزائدة في الكوكا كولاء حيث أثبتت الوقائع أن الكوكا كولا هي أشد خطراً من 
باقي المشروبات الخفيفة» فإن تعرض الأسنان لهذه المشروبات يدمر الأسنان 


ا تلماه القدك امسق اا ماوق للم ارلا رو 

© حمل خطر الإصابة بالسمنة والسكري: بسبب استخدام الشركات المصنعة 
ا ا حر اراي ل ل ار 

© تحتوي على نسبة لا يستهان بحا من الكافيين: فالعلبة المعدنية الواحدة تحتوي 
على 5٠‏ ملغم من الكافيين. والكافيين منبه للجهاز العصبي يمكن أن يتسبب في 
إثارة ضغط الدم وعدد ضربات القلب فيزيدهماء كما يتسبب بظهور بعض 


الأعراض مثل الصداع» والشعور بعدم الراحة» والقلق» كما يسبب مشاكل في 


هيه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
النوم عند شربه قبل النوم مباشرة. كما بمنع الكافيين 
الغازية مع الطعام أو بعده مباشرة» ما يعرض الشخص 


الذي يتناول المشروبات الغازية بكثرة لفقر الدم الناتج عن 


ا ال ل ا ات العا اله 
بالكافيين تعمل على إدرار البول» ما يعني أن استهلاكها 
باستمرار يجخعل الشخص يفقد الكثير من السوائل الأمر الذي يعرضه للجفاف 
وخاصة بعد التمارين الرياضية أو المجهود الجسدي العنيف. ولذلك هي ضارة 


الاين ليت ل الى كما ترارق 


مكن للمشروات الغازية أن 
نسيب المفاف للرياتسيين 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


مواد خطرة تكحمن داخل المنظفات اليوصيه 


عندما نسمع عن التلوث» فأول ما يخطر على البال فهي 
ملوئثات البيئة؛) من دخان المصانع, والنفايات الصلبة» والمياه 


العادمف ونا سشعده ولا فكر به هر أن يكون هناك ملوثات 


تدخل إلى بيوتنا فتتسرب إلى طعامنا وشرابنا وتخترق جلودنا 


8 اانا 


ملوثات تطلق إلى البيئة من مداخن 


الى | 

اجتاح جميع نواحي الحياة» والرفاهية وسهولة العيش التي أصبحت المصائع 
مطلباً مهماً ورئيسياً لكل مناء ظهرت منظفات ومعطرات كثيرة 
ومتنوعة ومتعددة الأغراض والاستعمالات» فظهرت منظفات 
قادرة على إزالة جميع البقع والأوساخ مهما كان نوعهاء بفاعلية 


شديدة ودوك الحاجة لجهدٍ وعناء) وق الوقت نشقيه اة وراءها 


7 | منظفات كثيرة حصيرلها تدخل 
رائحة عطرة ركية. ونحن عادة نحضر تلك المنظفات للبيت أو بيوتنا وأجسادنا. كل منها يؤدى 
ظيفة 38 5 


العمل أو السيارة وفي فكرنا قضية واحدة فقطء وهى أن هذه 
المادة تنظف بشكل فعال وترانا نغض البصر عن خطر تلك المواد» وسميتهاء والتلوث الذي 
تحدثه في بيئة المكان» فهل هناك مشكلة في استعمال تلك المنظفات؟ وهل هناك تأثيرات 


يزعم مصنعو المنظفات والمعطرات أتما لا تشكل خطراً بسبب ضآلة كميات المواد 
الكيميائية الخطرة التى تستعمل في تحضيرهاء ولكن تكمن خطورتما في أنما تستعمل يومياً 
وبشكل مكثف, كما أن بقاباها تبقى على المواد والأدوات الى نستعملها لتنظيفهاء وجميعنا 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ”.7١‏ 
تقريباً يستعملها على أنما آمنة والبعض منها معقمء ولا نعلم أتما في الحقيقة خطرة وشديدة 
ا ل الات امات 
ولكن تبدأ التأثيرات الصحية في الظهور بعد التعرض المزمن لما حيث تتراكم تلك المواد 
داخل أنسجة الجسم مشكلة عليه عبئاً كبيراً يصل به إلى أمراض عديدة أحدها مرض 
السرطان. والمشكلة الأخرى أننا عادةً لا نكتفي باستعمال نوع واحد من المنظفات 
والمعطرات إنما هناك عدد ضخم منها نستعمله بشكل دائم؛) فهذا سائل للجليء» وذاك 
مسحوق للغسيل» وآخر منظف للبلاط أو المغاسل أو الكراميكاء وذلك شامبو للشعرء 
وهذا معطر للحمامات» أو معطر للجوء أو منظف للسجاد» أو مزيل لبقع الملابس» أو 
مبيض للملابس» أو مزيل للدهون» أو ملمع للأثاث الخشبي؛ أو ملمع 
للزجاج» أو منظف للسيارات» أو الأجهزة» أو... أو... والقائمة تطول. 


م ا ) 
خاصية القدرة على إذابة الأوساخ وإزالتها عن الأسطح, بالإضافة إلى 
الكثير ا ادق لتعطى ا الي اللطلسد 


١‏ المنظفات. ابطر جزءَ من 
النظافة اليومية 


المنظف سيستعمل لتنظيف أنابيب المياه العادمة من الرواسب فإن مواد 
خاصة تستعمل لتحضيره ليحقق المنمظف هذا المدف بفاعلية, وهذا اد ل على “تميع 
الات الي والمعطرات . انكل انه لا يوجد بطاقة تعريفية توضع على عبوات تلك 
ار 
المنظفات الأقل ضرراً. ولسوء الحظ أيضاً فإنه يصعب إيجاد طرق تمكن المستهلك من تحديد 
المواد الخطرة التي تحتويها المنظفات بين مكوناتماء لتبقى المكونات من أسرار تلك الصناعة 
الى حتفظ مصنعوها بما بحرص وسرية شديدة. ما يصله فقط عن تلك المنتجات هو 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 

العبارات التحذيرية التي تكتب على العبوة مثل: "ليس للأكل", " مادة خطرة"» " مادة 
ا 
عندما يحمل المنتج م ا ا وضي لا تسلط الضوء على 
الأضرار الصحية المترتبة على استخدام المنتج لفترات طويلة من الزمن. يجب أن ننتبه ونأخذ 
لل ارس لاطت 


0 


ما هى المواد الخطرة فى المنظات؟ 


تحتوى منتجات التنظيف الشائعة في تركيبها على مواد كيميائية مختلفة وخطرة مثل: 
ا لطن وغليسرول ثنائي الإثلين» والفورم ألدهايد إعل7جتطعك[مصدرهظ | 
والأمونياء والترابانتين[2606ءم1001]» والأستون» والصوديوم هيبوكلوريت[] 5041012 
عغتهاطعءعوم وط[|ء وتولويين إعمعنط[ه'1|»ء وعكزايليين إءعمع3721|ء ونفتالين 
[عمعلمطغطمد]!] . وأما أسوأ تلك المواد التي تدخل في تركيب المنظفات وأكثرها ضرراً فهي؛ 


ال والفوسفات. 


أحد مكونات المنظفات التي لا يذكر أي شيء عنها في المنتج هي الأصباغ» وهي 
عبارة عن مواد كيميائية أغلبها يحمل في طياته الضرر والخطر 
الصحي, حتى إن البعض منها مسرطن, والمهم في الموضوع أنه لا 3 
حاجة لما ولا تؤدي أي غرض سوى إعطاء المنتج لون جذاب ش 5 1 
يجذب المستهلك لشراء المنتج ولا تأثير له في الوظيفة التي تقوم بحا ٠‏ يب 1 
لت السفاءت”' 27 0 


- د 1 


الجلد بمتص ال ملوثات فتصل 
إلى الدم ثم إلى أجزاء الجسم 
يا 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 
كلك قل مكات ياه اللنطينف إن اماما 5 


تصل الكيماويات المستعملة في المنظفات إلى الجسم من خلال امتصاص الجلد لما 
خلال استعماللها من قبل الشخص نفسه الذي يقوم بالتنظيف» أو من خلال ملامسة 
ا ال ا ا 0 من خلال ابتلاع بقاياها الموجودة على 
أدوات الطعام أو الغبار الموجود ف البيت» وحتى عندما تغسل تلك المنظفات من بيوتنا 
وتتجمع ل وبرك المياه العادمة فإنما تعود لنا مع المياه الجوفية والسطحية التي تختلط 
مها بعد تسربما من التربة. 

تتباين التأثيرات الصحية للمنظفات حسب المواد المكونة لحا» فبعضها قد يكون سام 
ومهيج للجهاز التنفسي والجلد ومسبب للأزمة» والبعض الآخر مثبط للجهاز العصبي» ومنها 
المواد المسرطنة» أو المسببة للحروق الكيميائية» ومن بينها ما هي مدمرة للأغشية المخاطية 
أو مدمرة لخلايا الكلى والكبد. أو معطلة لأنظمة الغدد الصماء ومربكة للهرمونات» وقد 
من ار رو ل ا ارق لوسر مر 
الوا يعملن في أعمال التنظيف يزيد خطر العيوب الخلقية 
يلك اللواتي لا يتعاملن مع 


ناك لسري ب لاسر تستخمم الشيرالوتقال والليجيوز 
معطرات للجو 


بما أننا نحتاج لمواد تساعدنا في التنظيف وتجعل ملابسنا 
وبيوتنا نظيفة وطيبة الرائحة» ونجد في الوقت نفسه أن المنظفات المصنعة تحتوي على مواد 
كيميائية خطرة» فلا بد لنا من بدائل طبيعية للمنظفات الكيميائية: عصير الليمون» الخلء 
خميرة الصوداء ملح الليمون» و البدائل الطبيعية للمعطرات الصناعية: قشر الليمون والبرتقال» 


ماء الزهر وماء الورد. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فل سطين 0 


مستحضرات نجعلك راتعة الجمال 


لتنظيف أو بحميل» الوجه والجسم. وتشمل مستحضرات 
التجميل؛ كريمات البشرة» والمرطبات» والعطور» وأحمر 
الشفاه» وملمعات الأظافر» ومنتجات ماكياج العين 


والوجه. وصبغات السدن ومعاجين سات ومزيللات 


العرق» وغيرها. 
العطور والمواد الحافظة هي انتبه: 


المكونات الرئيسية في صناعة مستحضرات .| الى اك ل 0 ا ل ا اكت 
التجميل» وتعتبر العطور هي المسبب ‏ ا الل ل ا ل ل 23500 
الأكثر شيوعا لمشاكل الجلد. حيث | عت لت ل 1 ل 110 
تستخدم أكثر من 0.6.٠.‏ نوع من العطور طعام ودواء البشر. 

وتستطيع قراءة عبارة "خالية من العطور' 
أو "بدون عطر" على بعض المنتجات ويعني أنه لم 


عطور إلى المنتج لجعل رائحته طيبة. 


حساسية العين الناجة عن 
استعمال مستحضرات التجميل 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


اللا لا اسه وي مس ع ملعك لور ليبا ارق ار شيشا الالساكر 
الجلد. وتستعمل المواد الحافظة في مستحضرات التجميل حتى تمنع نمو البكتيريا والفطريات» 
حيث تقوم بحماية تلك المنتجات من التلف. أمثلة على بعض المواد الحافظة المستعملة في 


صناعة مستحضرات التجميل؛ البارابن» والفورم ألداهايد. 
هل مستحضرات التجميل امنة؟ 


أكثر الإصابات شيوعاً من استخدام مستحضرات التجميل هي خدش العين خلال 
استعمال العصا التي تستعمل لوضع المسكارا على العين» وممكن لهذه الخندوش أن تلتهب إذا 
لم تعالحم بشكل صحيح. مسببة تقرحات في قرنية العين» وممكن أن تؤدي إلى فقدان الرموش 
بل والعمى أيضاً. كما أن الذهاب للنوم مع وجود الماكياج على العين هو من الممارسات 
الخطرة» فالمواد الكيميائية المكونة لمساحيق التجميل تدخل إلى العينين أثناء 
النوم» مسببة عند الاستيقاظ» حكة؛ وعيون حمراء محتقنة بالدم. لذا يجحب 


التأكد من إزالة وتنظيف كل الماكياج قبل الذهاب إلى السرير. 


تقاسم الماكياج مع أناس آخرين بمكن أن يؤدي أيضا إلى عدوى 
جلدية قد تكون خطيرة» فمستحضرات التجميل وفراشي الإسفنج تقوم 
بالتقاط البكتيريا والفطريات من الجلد المصاب وتنقله إلى آخر غير مصاب 
مسببة انتقال العدوى إلى أي شخص يستعمل المواد والأدوات الملوثة بعد 


ا 


منتجات التجميل التي تضغط في عبوات وتخرج على شكل رذاذ تمكن أن تشكل 
خطراً على مستخدميهاء فاستخدام مثبتات الشعر بالقرب من مصدر للنار أو الحرارة ممكن 


ا ل ار را ل ات اللا 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7٠٠١‏ 


رئوياً لأن الرذاذ الذي يندفع من العبوة بقوة يدخل بنفس القوة إلى الجهاز التنفسي لتصل 
ال ا اك 


الديوكسان. والديوكسين... مواد خطرة نتعرض لها 
يوميا 


»4 »4 


كه وكسان زعطه<ه1,4-01] (41802ى) 


الديوكسان» سائل قابل ا عديم اللونء ذو رائحة 
لح مت 
طيبة خفيفة» يذوب في لماء بسهولة» يلوث البيئة حتى إن وجد.   ©22‏ ( 0020© .<0©» 


(5 ١ . 5 
22 « " ©© 
2: 


' ْ 200 الدهانات الجميلة التى تعطى 
بحل هذه المادة ضيعة على الكثير من المستحضرات» بيوتنا مظهراً رائعا نوي مود 


ل را را لحت صاراة تلق :لتحت تت 
١‏ -ديوكسان لا تحدث بشكل طبيعيء وإنما هي ملوثات تنتج عندما تتفاعل مكونات 
منتج ما بعد خلطها معاً. استُعملت هذه المادة في البداية كمثبت للمذيبات المكلورة ثم 
توسعت استخداماتما بشكل كبير جداً مع التطور التكنولوجي الذي طال الصناعات» 
فأصبحت تستعمل كمذيب أو مثبت للمذيبات خلال تحضير بعض المركبات العضوية وغير 
العضوية للكثير من الصناعات مثل صناعة الورق» والقطن» والأنسجة» ومواد الصمغ 
واللصق» والدهانات ومواد طلاء الأسطح. كما تدخل في تصنيع سوائل تبريد السيارات, 
وعمليات جهيز النفط الخام» وصناعة المتفجرات ولمبيدات والصناعات الكيميائية 
والبتروكيماوية. وتدخل أيضاً في عمليات تحضير مستحضرات التجميل والمنظفات التي تنتج 


ل ل اي م لاير الح الله ا ارت 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


رعوة) مثل : الشامبوع والصابون السائل» ومرطبات الشعر والجلد, طالة العرق وغيرهاء 
ففى هذه المستحضرات عادةً ما تضاف مادة الإثيلين أوكسايد [ع0210 26ع71كطاء | 


للمواد الكيميائية المختلفة المكونة لماء لتعطى ملمساً ناعماً للمستحضرء فتظهر هذه المادة 
عند خلط المواد 7 


تتسرب هذه المادة الخطرة إلى جسم الإنسان عن طريق استنشاقها بالجهاز التنفسي 
أو بلعها بالجهاز الحضمي عند استخدام مواد التجميل» والشامبو والمنظفات والكثير من 
المواد الأخرى التي تدخل هذه المادة في تركيبها. كما تتسرب مادة الديوكسان من سطح 
ار ل ل نشا رامت ال ا للا الما اي ور لضي لال سهان 
ليتناولها البشر مع مياه الشرب» ويحتكون بما مباشرة خلال الاستحمام 
لم 


التآثيرات الصحية النائحة عن التعرض للديوكسان 


يصل خطر الديوكسان 
تعتمد التأثيرات الصحية الناتحة عن التعرض للديوكسان عل الك إلى اجنين في بطن أمه 


التي تعرض لا الشخص وطول فترة التعرض. فالتعرض ا لفترة قصيرة من خلال الاستنشاق 
يتسبب في خمول ودوار وصداع وفقدان للشهية وتميج في العيون والأنف, والرئتين» والجلد 
ا م الا 
والكلى, 0 ا ار الى ار ا لاو و اك لجر رينت 711 يبالط رك 
ل 
ظهور السرطان كما أنه خطر على الأجنة في بطون أمهاتئم/ 30 

قبل أن شرك موضوع الذي كسان اريك ابن لدف انتباهكم لدان مادة الديوكسين هى 


مادة أخرى 2 ال كان ل 0 م نولدت تنتج عن بعض العمليات 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
الصناعية والطبيعية الى تتطلب الاحتراق لإتمامها» مثل حرائق الغابات» وحرق الكيماويات 


التي يكون مكونما الأساسي هو الكلورء أما الديوكسان فهو مركب كيميائي له من الخصائص 


ما يجعله ل ولا يحدث فى الطبيعة لكر ان 


الدموكسين 


0 فة 0 00 0 لوزراء أوكرانيا عام 


83م وترشح للرئاسة في عام 5١٠٠م‏ وفاز بالانتخابات وعين رئيساً 


عام “١٠٠٠م»‏ نشرت وكالات الأنباء عنه في عام 84١٠0.٠م‏ أنه مصاب 
' ْ 57 الرئيس الاوكرانى قبل 
بمرض لم يتم التعرف عليه ف البداية» فقد ظهرت عليه مجموعة من وبعد تسممه 
الأعراض التي توقع الأطباء في البداية أتما" التهاب حاد في البنكرياس نتيجة 

عدوى فيروسية خطيرة ومادة كيميائية لا توجد عادة في المنتجات الغذائية"» فقد أصبح 


الخلالي. 


بعد أن شاهد عالم موم هولندي وجه يوتشينكو المشوه في نشرة الأنباء المسائية» 
طلب فحص عينة من دم يوتشينكو في جامعة أمستردام الحرّة للكشف عن وجود مادة 
الديوكسين. أثبتت الفحوصات بالدليل القاطع أن حالة يوشينكو الصحية السيئة هي نتيجة 
وجود تركيز عالٍ من الديوكسين في الدم (فقد وجدت ف عينة الدم نسبة عالية جداً من 
الديوكسين وصلت إلى ٠٠٠١‏ مرة زيادة عن النسبة المقبولة طبياً). نظرية التسمم هذه كانت 
قد طرحت سابقاً من قبل عالم سموم بريطاي من مستشفى سانت ماري في لندن» حيث إن 


انار على وجه م عبارة عن أعمعوءملطك | (بثور نانئحة 0 الكلور)) وهي ا 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 
امراف الللتسخيصيه المت ادي كمون كما اكد ضما اطياو اسار ون أنه ورد يد تاد 


يعتقد يوتشينكو أنه تم تسميمه بهذه المادة بشكل متعمد من قبل معارضيه ليتخلصوا منه 


ومن منافسته لهم في الانتخابات . 


الديوكسين هو مصطلح عام يصف مجموعة كبيرة جداً من المواد الكيميائية المعقدة 
والسامة والتي تحتوي على الكلور, الأكسجين. وال هيدروجين في تركيبهاء وتعتبر ملوثة للبيئة, 
وأخطر ما فيها أنما تبقى لفترات طويلة في البيئة دون أن تتحلل أو تزول سميتها. على الرغم 
من البراكين الثائرة وحرائق الغابات التي تنشب بشكل طبيعي في البيئة والتي تطلق كميات 
ا اماد شير 


وى ١‏ يه | 94« ز١1‏ اعلبو* 


كمخلفات نابحة عن عمليات التصنيع والنشاطات البشرية 


الأخرى في اا 


بمرور الوقت ومع ازدياد التلوث الناتج عن المخلفات 
حداف ان نر اس طلم 317 الح سين و اعد 
البيئة من ماء وهواء وتربة» واخترق السلاسل الغذائية ودخل من خلالمها إلى أجسام الحيوانات 
فعاد وظهر في لحومها وتراكم بشكل خاص في أنسجتها الدهنية» ليصل بدوره ويتراكم من 
خلال تناولها إلى جسم الإنسان. 


ينتج الديوكسين عن الكثير من العمليات الصناعية التي تتضمن الكلور 
في تركيبهاء على الرغم من أنه يتم ربطه مع مخلفات عمليات الاحتراق مثل: 
خرن الشايايت” مساو حرو درف سراق ونالة بر لد مسجين فين 


أكوام النفايات المحروقة» تؤدي إلى عملية احتراق غير كاملة» لهذا تشكل المصدر 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


الأهم لإنتاج الديوكسين)» وحرق المركبات الكيماوية التي يكون أساسها الكلور مع 
الميدروكربونات (مركبات الكلور العضوي)؛ وعمليات صهر المعادن, إلا أن الديوكسين ينتج 
عن الكثير من العمليات الصناعية أيضاً؛ مثل» عمليات التبييض (قصر الألوان) التي تمر بما 
المنتتجات مثل تبييض الورق والأنسجة والأخشابء وإنتاج اللدائن المكونة من كلور البولي 


فينيل» وإنتاج الكيماويات المكلورة الأخرى مثل الأسمدة اد 


ا ا ات الدول الصناعية هي التي 
تننج الديوكسين بكميات كبيرة» ولكن هذا لا يعني أن الدول النامية التي تفتقر إلى 
85588688 “ا 000002002 ا 
والمنظفات المنزلية» واللدائن التى اجتاحت جميع نواحي الحياة وتدخين السجائر» وحرق 


النفايات تعتبر من أهم المصادر للديوكسين في الدول غير الصناعية. 


يتواجد الديوكسين في جميع عناصر البيئة كالماء والمواء 
والتربة» ويصل للإنسان عبر تناوله للطعام الملوث بمذه المادة. 
الأطعمة الغنية بالدهون وخاصة اللحوم ومنتجات الألبان, 
والأسماك, والصدفيات هي الطرق الأكثر احتمالية لأن تنقل ' 
السركسين إلى حال عم الالساق رسكن للدي كسين ايضا بدخل 2 
أن يدخل الجسم عبر الجهاز التنفسي عند استنشاق دخان 

م اا 


الدهنية التي يذوب فيهاء معرضاً الإإنسان لخطر الإصابة بالسرطان م والعقم. 


ااا 
مشاكل في التكاثر» والتطور» كما يتلف نظام المناعة» ويربك الحرمونات في الجسم ويمكن أن 
يسبب السرطان. ففى الأبحاث العلمية لوحظ ازدياد خطر الإصابة بسرطانات الأعضاء 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠١7٠١‏ 


التناسلية؛ فلدى الإناث زادت نسبة سرطانات الثدي وبطانة الرحم» ولدى الذكور أيضاً 
(الذدك؟ تارافس الى ا لال ا ال ا د ل الات 
ممما سس ار ا 
ومن الأهمية بمكان لدى البشرء أنه لدى الشعوب التي تعيش في المناطق الصناعية» تبين أن 
هناك تناقص في عدد الحيوانات المنوية» وتراجع في كمية الحرمون الذكري "التستوستيرون” 
لدى الذكور؛ الأمر الذي بات يهدد خصوبة الرجال» وازدادت حالات بطانة الرحم المحاجرة؛ 
ا إلى جميع ذلكء» ازدياد خطر الإصابة 
امرض وظهور تغيرات في نسب هرمونات الغدة الدرقية» لأن مادة الديوكسين مادة قادرة 
على عرقلة وتشويش نظام الهرمونات في الجسه!؛". 

ما يحب أن تعلمه عن الديوكسين أن هذه المادة تستطيع أن 
تسبب مشاكل صحية خطيرة إذا وصلت داخل الجسم بمستويات 
ضئيلة جداًء تصل إلى أجزاء من الترليون. فهو يؤثر على خلايا الجسم 
فبُخل وظائفها ومادتما الوراثية» مسبباً الكثير من التأثيرات السلبية ‏ يتسسرب الديوكسين من 

ورق 

منها؛ السرطان» وتناقص المناعة» وخلل في الجهاز العصبي» وإجهاض كنم يبعز ل دونك" 
الأجنة» والتشوهات الخلقية» وخلل في مو وتطور الأطفال» والتوحد؛ 


ران اللي سر يه رسام ار الس و ا اا ا 


انتبه؛ يصل الديوكسين إلى داخل بيتك لتبتلعه فيدخل إلى جسمك من خلال 
الاحتكاك باللدائن المصنوعة من البولى فينيل كلورايد ابتداءً من عبوات الطعام البلاستيكية, 
وأوراق التغليف البلاستيكية» وعبوات الشامبو والحقائب» وأنابيب المياه وغيرها الكثير الذي 
لا يكاد بحصىء كما يصلك من النضار والفواكه التي سمدت بأسمدة زراعية أو رشت 
ا ل ل لل ل ا ب رلا ا بر ري ل ران ار سارت 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


مع الأنسجة والملابس التي استعملت مركبات الكلور لجعل ألواتما بيضاء صافية... فجميع 


دك وعيره بحتوي على ان ويمكنه أن يشكل خطورة فايرك وعلى أطفالك. 


كيف تتفادى الديوكسين وتأثيراته على صحتك؟ 


ا ا ا 
تستخدم لقصر الألوان وإزالة البقع 
"الكلور" والتي تتكون من مادة 
هيبوكلورات الصوديوم بشكل خاص. 

0 لا تستعمل المنسوجات أو الأوراق التي 
تعرضت لعمليات تبييض (قصر ألوان 
012 التصنيع) مثل الملابس والمنسوجات البيضاء. 

23226 اللداية ‏ الممتوعة مر آمادة القيي عديد 


الكلورايد (570©) (وهو البلاستيك الذي يحمل 


لمعلوماتك 


يتم تبييض الورق الذي تصنع منه 
السجائر باستعمال مركبات الكلور قبل 


رقم (1)). 
0 تحنب تناول الأسماك والصدفيات الطازجة أو المعلبة 


اللتى تم اصطيادها من المياه الملوثة بالمخلفات 


الصناعية» كالبحيرات والبحار وانحيطات التى تطل الماع 


020 دول صناعية» مثل حر الما 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7١‏ 


حياة عصرية تطغى علدها اللداعن 


تطغى اللدائن على الحياة العصرية الني نعيشها 
يجوانبها المختلفة من؛ النواحي الصحية» والغذائية» والمأوى, 
والمواصلات» والأمن» والاتصالات» و«الترفيه» والصناعات 
وغيرها. ولاحظ معي؛ تكاد تكون مكونات كل ما حولك 
في البيت» والعمل» والسوق» وكل مكان تذهب إليه هي 


اللدائن؛ فالأثاث» والسجاد وموكيت الأرضيات» والملابس» 


7 


١ 


ات منزلية بلاستيكية مختلفة 


والأحذية» والغطاء الخارجي لأسلاك الكهرباء» وأنابيب لمياه» والمياه العادمة» والأجهزة 
الكهربائية» وإطارات السيارات» والحقائب» وأكياس التسوق» وأدوات الطعام والشراب» 
وطلاء الجدران» وألعاب الأطفال ورضاعاتحم؛ وفرشاة الأسنان» ومشط الشعرء ووسائل النقل 
باختلاف أنواعهاء وح المركبات الفضائية» فجميع تلك الأشياء وغيرها الكثير ثما نستعمله 
بشكل يومي ودائم مصنوع من اللدائن (البلاستيك)؛ إما بشكل كامل أو جزئي... ومعنى 
ا 0 


تذكر: 


جزء من حياتناء بل وأصم صبحت هي الخيار 
: لم المواد البلاستيكية لا ت: 1 ء' 
التخلص منها بسهولة فتبقى في البيئة لفترات طويلة: الأمر 
الذي يجعلها عبئاً كبيراً على البيئة وخطراً يهدد حياة الإنسان 


والتنظيف» ورخيصة النمن» كما وتطل 


علينا كل يوم بتصميمات جديدة وجذابة. 


والكائنات الحية الأخرى التى تعيش فيها. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠١7٠١‏ 


وهناك من سمى هذا العصر بالعصر البلاستيكي» كما 0 العصر الذي صنع فيه الإنسان 
بيته وجميع أدواته من الحجارة بالعصر الحجري والعصر الذي ده فيه أدواته 3 المروتر 
بالبرونزي. . . وهكذا. 


تحضر اللدائن (وهي جمع لكلمة لدينة) من مركبات أغلبها بتروكيماوية وتسمى 
بوليمرات (15ع20[1972) وهي تتكون من وحدات من مادة عضوية واحدة أو أكثر دات وزك 
لعي قي نيه المسكر لطت اريف يشاف تلك ريالف لاك كيمياية سدق 
لتكسبها الخواص المطلوبة كامرونة والليونة ومقاومة الكسر وشفافيتها للضوء واللون» وهذه 
المواد المضافة إما أن تكون عضوية هي الأخرى وممكن أن تكون غير عضوية» وهي المتهم 


الأول في الأضرار الناتحة عن استعمال اللدائن على صحة ام 
وهذه المضافات هى . 
مواد الحشو: وتقوم بتحسين أداء المادة المصنعة وتقلل من سعرهاء مثلاً تقلل من قابليتها 
للاشتعال» وتحعلها خفيفة. وهذه المواد هى عبارة عن معادن تضاف للدائن خلال تصنيعها؛ 
الملدنات: ووظيفتها هى تليين البوليمرات الأصلية المكونة للدائن بسبب صلابتها الشديدة. 
الملونات : لإعطاء المنتج اللون المطلوب. 

فور لون اوها قن لحرت رفت للق لاسر بن مقاهة السائن وككن امفييها إلى 
مجموعتين رئيستين هما؛ لدائن حرارية وهى اللدائن التى تكون صلبة على درجة الحرارة العادية 
ويمكن إذابتها وإعادة تصنيعها. ولدائن صلدة حرارياً وهى اللدائن التى لا تنصهر بالحرارة» فلا 
يبمكن إعادة تشكيلها مثل الميلامين فورمالدهيد فهى لا تنصهر بالحرارة» لهذا لا يمكن إعادة 
لو ل ا اه ماف اصع ور و ال 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 


اطالك اتن قمر من الاسم 
عند تعرضها للحرارة والضغط» ترافق هه 
هذه الخاصية من المرونة» ‏ خصائص| | زان ل ا 0 2002 لال ل ا 0 
أخرى مهمة تسمح للدائن أن تشكل الل ا ل ا 2 2 للك 
مجموعة كبيرة ومتنوعة من المنتتجات التي أو المواد المحفوظة فيها عند استخدام العبوات البلاستيكية في 
تستعمل ف مجالات المياة لانت الك لله لي 


منهاء انخفاض الكثافة» وانخفاض 


الموصلية الكهربائية» والشفافية» والمتانة. 
ويدرج استخدام اللدائن في صناعة عبوات الأغذية والمشروبات عوضاً عن العبوات المعدنية 
والزجاجية والورقية والقماش» ويعود ذلك للمزايا التي تتمتع بما العبوات المعدة من اللدائن, 
ومن تلك المزايا: 

-١‏ سهولة تشكيلها وعزلما للحرارة والكهرباء. 

؟- النخفاض تكلفة إنتاجها وبالتاللي انخفاض ثمنها مقارنة بالعبوات المصنعة من المواد 

الحم 

0-٠‏ خفة وزتحا ومقاومتها للتاكل والصداً. 

0-5 شفافية بعض أنواعها للضوء حيث بمكن رؤية محتويات العبوة من الخارج. 

ه- مقاومة بعضها لتأثير الكيماويات الي قد تلامسها. 

2-5 متانتها وشدة مقاومتها للكسر ثما يسهل استخدامها. 

2-1 قدرتحا على عزل الرطوبة فتتفوق على العبوات المصنوعة من الورق والقماش. 


له 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 
- الإمكانية العالية لصناعة العديد من أنواع اللدائن باختلاف المواد المضافة خلال 


فيارف التصنيع. 


الرمز التعريفي للراتئج البلاستيكي ور 2 


الرموز التعريفية للراتئج البلاستيكي؛ هي رموز توضع على 
م ل 00 0 
قبل جمعية صناعة البلاستيك عام 9/688 ١م»‏ ثم شاع استعماهها بنفس 
الطريقة عل مياً» كان الحدف الرئيسي من استعمال هذه الرموز على 
المتتجات البلاستيكية هو إتاحة الإمكانية للفصل الفعال لأنواع البوليمرات المختلفة بمدف 
إعادة التصنيع» حيث إن كل نوع من البوليمرات يتم تدويره على حدة» بشكل منفصل عن 
الأنواع الأخرى» ففي حال دخول نوع مختلف عن البوليمر الذي يتم إعادة تدويره فإن 


ويتكون الرمز من ثلاثة أسهم تشكل مثلث زواياه مستديرة يحتوي بداخله على رقم» وتحته 
يوجد اختصار بأحرف إنجليزية بمثل نوع البلاسنيك المكون للمادة التي تحمل الرقم. 

تتنوع اللدائن القابلة للتدوير التي تتواجد في الأسواق» 
وهنالك عائلات للدائن حسب نوع البوليمر المستخدم في 


2 نحضيرهاء ا 


2181, 5218118 ١( بولي إثيلين تيروفثاليت‎ -١ 


12ح طممعع "1 ' عمع اجطاع :جاه ط) 


الغازنات والمواد الرطبة 0 0 يستعمل لإنتاج عبوات مياه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فل سطين 1 


الشرب والمرطبات والعصائر والمشروبات الغازية» وعبوات حفظ الزيوت والأدوية. من 
ا الى تصنيع ا ل ا ا الا كم ار ادن 
وكرات 28:1 النظيفة والمعاد تدويرها تستعمل في غزل الألياف التي تحضر لتصبح خيوط 
ال جات وإنتاج ألياف التعبئة للمنسوجات. تلقب حين تستعمل في صناعة المنسوجات 


والسجاد ب البوليستر . 


يعتبر هذا النوع آمن للاستخدام, ولكن ينصح بعدم إعادة استعمال العبوات المحضرة 
من هذا النوع مرة أخرى لحفظ الأطعمة أو المشروبات» بل يحب رميها ليعاد تصنيعهاء فقد 
أكتشف علماء إيطاليون في عام ٠٠٠١7‏ أن إعادة استخدام العبوة يسرب مادة خطيرة هي 
أثيل هكسيل فثاليت التي تدخل في تصنيع هذا المنتج» وهي مادة 
مسرطنة» فضلا عن امتلاكها سممية تسبب خفض الخصوبة الجنسية 


للذكور. 


م ار 


؟-2 عديد الإيثلين مرتفع الكثافة (2.1 عمعا|نكطغ8 :وآهط) 


[' 0 عم 0ن 

الغسيل. يعمل كحاجز جيد بسبب صلابته» مناسب لتغليف العبوات عبوات مصنوعة من 
البلاستيك عديد الاإيثلين 

0 توضع فيها المنتتجات قصيرة الصلاحية مثل الحليب. وبسبب قدرته ْ مرتفع العثيدة 


العالية لمقاومة المواد الكيميائية فإنه يستخدم لتغليف العديد من 
الكيماويات والمنظفات والمواد القاصرة للألوان المنزلية والصناعية. هذا النوع من اللدائن يعتبر 


قليل الخطورة» وقد وجد أنه يسرب كيماويات استروجينية ( لما دور في تخنيث الرجال). 


كلورايد عديد الفينل (2.17.00 ع20ه[طن اتتصكىا بولأوهط ) 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


بالإضافة إلى خصائصه المادية المستقرة» فهو مقاوم ممتاز 
للكيماويات» ويستخدم في صناعة الصفائح» والقوارير» والأنابيب» 
وعبوات الأطعمة الجاهزة» وزيوت الطبخ ومياه الشرب وعصائر الفواكه 
المركزة والزيتون المخلل» ويمتاز بشدة مقاومته للدهون والزيوت وعدم 
نفاذيته للرطوبة والغازات. كما يستخدم على نطاق واسع في 


املك والبناء مثل اس والتجهيزات» والأرضيات» والنوافك, 


وعازل للأسلاك المرنة والكابلات» وأغطية الأرضيات» والطلاء, 
ومنتجات الجلود الاصطناعية» وأكياس الدم والأنابيب الطبية والعديد 
من التطبيقات الأخرى. وجد أنه يلعب دوراً في إرباك الغدد الصماء لدى الحيوانات البرية, 
كما أن البلاستيك "كلورايد عديد الفينل" تسبب في ظهور 
سرطانات الخصية وانخفاض عدد الحيوانات المنوية وازدياد العقم ل 
بعض الحيوانات مثل: الدب القطبي» والحيتان» والغزلان. 
2-4 عديد الإيثلين منخفض الكثافة ( 1.07 ,1..10.2.8آ 
عمعاتوط8 واه #طاكصء(آ) بولي 0 قليل 
الكثافة 


نوع مشابه تقريباً للنوع السابق» ولكنه أقل صلابة وأكثر كلفة, 
يستعمل لإنتاج الأكياس البلاستيكية والأوعية المختلفة والأنابيب واللوازم المخبرية المختلفة 
مثل القفازات» وصناعة ا والسجاد. عد اششهال عبوات مصنوعة من هذا النوع 


ا رما 


يف فا ع 


ه- عدي البروبلين (2.2 عمعاتوممع2 بوآهط) 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١١‏ 


ا مسحي شاد رما ار سيد ١‏ اين لفطل مدير 
لحفظ السوائل التى تعبأ ساخنة» وقلة نفاذيته للرطوبة والغازات ولونه 
0ا0ا0000ا ل 0 
الداخلية الحرارية والسجاد)» والقرطاسية» والألعاب اللدائنية» و الحاويات 
بمختلف الأحجامء والتجهيزات المخبرية» ومكبرات الصوت» وأجزاء 
السيارات» والأوراق النقدية اللدائنية» كما يستخدم لتعبئة المياه الصحية والدواجن المذبوحة 


المبردة وامجمدة وغيرهاء وتفضل بعض مصانع تعبثة المياه الصحية 


هو 


استخدامه 0 عن بلاستيك كلورايد عديد الفينل. 


2-5 عديد الستايرين (2.5 ممع تووتواهط) 


وهو شديد المقاومة للصدمات والكيماويات والظروف الجوية 
ظ ؛' ذم 
ويتصف بالشفافية في لونه» وهو من البلاستيك متعدد الأشكال حيث .يم 


1 0 أنوات طعام مصنوعة من 
0 أن يكون صلب أو رغوي. درجة انصهاره منخفضة نسبيا. من عديد الستايرين 


استعمالاته؛ للتغليف» وصناعة الحاويات» وأغطية العلب» والأكواب 
والنجاجات والصواق» كما يستخدم في صناعة الأدوات 
المنزلية ورضاعات الأطفال وف عبوات بعض المواد الغذائية 


00 


ويشير هذا الرقم إلى أن العبوة مكونة من راتنج غير تلك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠٠١‏ 


المذكورة في القائمة السابقة من »5-١‏ وربعما تكون خليط من أكثر من نوع من الراتنج. 


يستعمل لتصنيع عبوات عديدة ومختلفة. 


ا الفينول أ (828 ,ى 01 مع طموتط ) 


لا ال ا اسل اا ا رات لي اا ار ريه 
وشفافية» كما تستخدم كمحسن للورق الحراري. ثنائي الفينول أ مادة أنتجها الإنسان من 
تفاعل الأستون مع الفينول» لتستخدم في المقام الأول في إنتاج البلاستيك عديد الكربونيت 


يوجد العديد من الاستخدامات للبلاستيك البولي 
كربونيت الذي تدخل مادة ثنائي الفينول أ في تركيبه» بجا ويم 
في ذلك لتغليف بعض أنواع الطعام وتعبئة الشراب» مثل ظ 
عبوات المياه ورضاعات الأطفال» والأقراص المدمحة لل 7 ١‏ ظ 


والأجهزة الطبية. كما تستخدم راتنجات الاييوكسى ‏ 3023137 ةا قريا د 
/ حتى رضاعات الأطفال قد لختوي مادة 
امحتوية على ثنائي الفينول أ2» كطلاءً لتغطي المعلبات ثنائى الفينول |الخنطرة ' 


المعدنية من الداخل» وأغطية العبوات الزجاجية» وأنابيب المياه» بالإضافة لبعض المواد 
المستخدمة في علاج تسوس الأسنان» وعدسات النظارات» الأدوات الإلكترونية والرياضية. 
المصدر الرئيسي للتعرض لادة ثنائي الفينول أ بالنسبة لمعظم الناس هو من خلال 
دخوها في النظام الغذائى. بينما وجد ل المهواء والغبار والماء هى 00 اد 
ار إن اق ساكة اناس 7 لاروك 1 الح اتا مت ل بالاسادية وات وباس مشا مايه كمي 


الوضة الى ور لا ايساق 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7٠١‏ 


مادة ثنائي الفينول أ يمكن أن تتسرب إلى الطعام من طلاء راتنجات الايبوكسي الداخلية 
الواقية للأطعمة المحفوظة في العبوة (فالعلب المعدنية التي يغلفها من الداخل غلاف فضي 
اللون تحتوي على هذه المادة)» وحاويات تخزين المواد الغذائية ونجاجات المياه» ورضاعات 
الأطفال. درجة ترشيح ثنائي الفينول أ إلى الطعام تعتمد على درجة حرارة الطعام المعبأ في 


التأثيرات الصحية لثنائي فينول أ 


# مادة ثنائي الفينول أ تشوش الأنظمة التي تسير عليها الغدد الصماء وتعمل 
كاء فهي تشوش الكيمياء الحيوية الجسدية لقدرتما على الاتصال بمستقبللات 
الرمونات» فتعمل على إرباك تصنيع» وإنتاج» ونقل» ووظيفة الحرمونات. 
حيث بمكنها أن تقلد هرمونات الجسم بطريقة تكون خطرة على الصحة 
وخاصة على الأطفال» فقد تغلق هذه المادة مستقبلات الهرمونات بشكل 
تام» أو ربما تعمل وكأنما هرمونات بذاتما» كما تستطيع أن تشوش الرسائل 
الحرمونية. فهرمونات الغدد الصماء تلزم لعمل الجسم بشكل طبيعي 
وصحيح» وكيمياء الجسد البشري ليست معتادة على التعرض لتلك المواد 
الكيميائية خلال تطورنا في المراحل العمرية المختلفة» وليست معدة للتكيف 
معها. وقد لوحظ أن نسب هذه المادة داخل أجسام السكان في مناطق مثل 
ا ف يات 
اا 

# اضطراب في التكاثر: حيث يسبب التعرض لهذه المادة البلوغ المبكر وخلل في 
انقسام البويضات لدى الإناث» كما تسبب للذكور خلل في: القدرة على 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 
الاتتصابء, والرغبة الجنسية» والقذف واتخفاض ف نسبة الحرمون الذكري 
1000 
8# ازدياد خطر الإصابة بالسكري وأمراض القلب. 
7# تؤثر هذه المادة في عملية التذكر وعمل الدماغ والقدرة على التعلم. 
لل ل ا 


1 ال ا ل 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


كيماويات تخنث الذكور وتشوه الموالسد 


الغدد الصماء والحرمونات أحد عجائب الجسم البشري 


يسير الجسم وفق نظام دقيق لضمان عمله كر صحيح 1 اده الدماغ الى 
يتحكم بكل دقائق وتفاصيل العمليات 0 بحري داخل الجسم. الغدد الصماء وهرموناها؛ 
أحد عجائب الجسم البشري» ومن الأجزاء المهمة لبقائه على قيد الحياة والقيام بوظائفه على 


أكمل وجهء ميت الغدد الصماء بمذا الاسم لعدم وجود قنوات خاصة بماء فتفرز إنتاجها 


من الحرمونات إلى الدم مباشرة. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 


رن مار الفح متا ور رم ال فم كر "لما شرو ابراه عليه ين 
المرمونات التي تنظم نشاطات معينة داخل الجسم مثل؛ عمليات الأيض والتغذية وتخزين المواد 
الغذائية واستعمالهاء» والنمو» والتطورء وضبط وظائف ام والوظائف الجنسية 


الغدة النخامية؛ سيدة غدد الجسمء ومركز الضبط لجميع غدد الجسمء بأمرها تأتمر 
بقية الغدد» حيث ترسل لكل غدة من الغدد؛ ماذاء ومتى» وكم تفرز من الحرمونات. تتلقى 
الغدة النخامية المعلومات المهمة عن الحرمونات وكمياتما من غدة تحت المهاد التي تعمل ثابة 
مركز رصد للنشاط الرمونٍ في الجسم وتقوم بإبلاغ الغدة النخامية باستمرار بما يتوفر لديها 
من معلومات» فتقوم النخامية بضبط كميات المرمونات بناءً على المعلومات التي تتلقاها من 


ات لاسا 


الحرمونات مواد كيميائية يقوم كل منها بأداء وظيفة محددة» حيث يتحكم في سلامة 
أداء الأعضاءء كما أتما تحقق التنسيق بين أجهزة الجسم وتحقق التوازن الداخلي للجسمء 
حيث تنظم تركيز السكر والأملاح والماء في الدم. وما بميز الحرمونات أيضاً أتما تفرز بنسبة 
معينة محكومة باحتياج الجسم كله. 
وأي زيادة أو نقص في نسبة الحرمون انتبه : 
الاير علي تسكن ادراشي مرضية'*. إفراز التستوستيرون في الفترة الجنينية يؤكد على ذكورة الجنين. 
اكتسبت الرمونات تسميتها فإذا ما أفرز بكميات أقل من الطبيعي فإنه بمنع من ظهور الأعضاء 
من كلمة إغريقية الأصل تعني | ل لل ل 
الحث على"» تفرز الحرمونات في الدم بتشوهات خلقية). 
من غدد مختلفة ومتعددة وتشمل؛ 


لد رايا وك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠٠١‏ 


والكظريتين (فوق الكلوية)» والدرقية» وجارات الدرقية» والزعترية. تفرز أعضاء أخرى في 
الجسم مثل الكبد والكليتين هورمونات خاصة بماء إلا أن معظم المورمونات مصدرها الغدد 
الصماء. 

الإستروجينات هي مواد كيميائية مسؤولة أساساً عن تطور الصفات الجنسية الثانوية 
وعن التكاثر لدى الإناث» تفرز بشكل رئيسي من المبايضء الحرمونات الإستروجينية الطبيعية 
هي الإسترادايول» الإسترون» والإستريول. أما الأندروجينات فهي مواد كيميائية مسؤولة 
أساساً عن تطور والإبقاء على الصفات الجنسية الثانوية لدى الذكورء تشبه في تركيبها 
الإستروجينات» الحرمون الذكري التستوستيرون الذي يفرز من الخصيتين» هو الإندروجين 
ادف الرئيسي . 

الخصيتين أحد الأمثلة المهمة على الغدد الصماءء فهما أهم أجزاء الأعضاء التناسلية 
الذكرية» فيهما يتم إنتاج الحيوانات المنوية» ومنهما تُفرز هرمونات الذكورة؛ الأندروجينات؛ 
وأهمها التستوستيرون» ففي مرحلة الحياة الجنينية للإنسان» عندما تبدأ الخصيتين بإفراز 
التستوستيرون» تتأكد ذكورة الجنين» لأن هذا الحرمون يعزز من نمو القئاتين الذكريتين( قناي 
وولف)»؛ فمنهما يتشكل القضيب وكيس الصفن بعد ذلكء» وهذا معناه؛ أن عدم إفراز 
التستوستيرون» أو إفرازه بكميات أقل من الطبيعي سيمنع من ظهور بقية الأعضاء التناسلية 
الذكرية أو أتما ستظهر بشكل غير طبيعي( أي مصابة بتشوهات خلقية). كما أن هذه 
الهرمونات تلعب دوراً مهماً في عملية البلوغ» فإليها يعود الفضل في ظهور الصفات الجنسية 
الثانوية الذكرية( أي صفات الذكورة) مثل؛ ظهور الشعر على معظم أجزاء الجسمء وخشونة 
الصوت؛» وبروز العضلات وتوزيع الدهون في الجسمء وزيادة القوة» وقوة العظامء وإنتاج 


كريات الدم الحمراء والحيوانات المنوية» كما أن التستوستيرون هو الذي يقف وراء الشهوة 


الك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 
الجنسية لدى الذكرء والتي بفضلها يطلب الذكر الأنثى ليحدث اللقاء الجنسي فيحدث 
الحمل الذي بأيٍ بالأطفال في تحاية الطريق لتكتمل 
دورة الحياة ويستمر النسل. انتبه : 

إذن نستطيع استنتاج مما ذكر سابقك أن الو ل اح الي ا 0د 
الأندروجينات هي عامل مهم جداً في تحديد حدس ا ل 0ت لك ان 2 لتك 
ل ل لالد يفرز نسبة قليلة من المهرمونات الذكرية 
بشكل طبيعي» بينما يكون العامل الأول الأساسي في 
تحديد ذكورة الجنين هي الكروموسومات الوراثية التي تحملها البويضة التي تم إخصابماء إلا أن 
الكروموسومات وحدها غير كافية لإظهار صفات الذكورة لديه» فربما تكون الكروموسومات 
التي تحملها خلاياه هي (ل069) إلا أنه يمتلك أعضاء تناسلية غير طبيعية» وعند بلوغه يبدو 
كالأنثى في نعومة صوته» وقلة الشعر على جسده؛ وظهور ثدييه» وتراكم الدهون حول 


حوضه وفخذيه؛ وهذا معناه أن صفات الحم قد طغت على جسم لالد قي ضدن اين 


جاءت هذه الصفات وكيف لا أن تعبر عن نفسها بحذه الطريقة السافرة على الرغم من أن 


ما لا يحب أن ننساه؛ أن جسم الذكر يفرز نسبة 7 
قليلة من الحرمونات الأنثوية (الإستروجين)» وأن جسم 
الأنثى أيضاً يفرز نسبة قليلة من الحرمونات الذكرية» ففى 


جسد الأنثى يتم إفراز التستوستيرون من المبيضين والغدتين 


الزيادة أو النقصان غير الطبيعيين في وزن 


الذكر, يؤثران في إنتاج الجسم 


الإستروجينات. 


الكظريعين 811ل يعدت لالم لدف الحد ااساوافم هيده 
أرادها الخالق وهى؛ أهميته في إكساب العظام القوة» وتطوير 


كتلة العضلات وقوتماء كما يساهم التستوستيرون في تحسين الشعور العام للأنثى ومستوى 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


الطاقة لديهاء وإليه يعود الفضل في وجود الرغبة الجنسية لدى الأنثى» كما أن له الدور 
الفعال في كون حلمات الأثداء والبظر أجزاء حساسة للمتعة الجنسية من جسم الأنثى. وحتقى 
بعد انقطاع الدورة الشهرية يستمر إفراز التستوستيرون في جسم الأنثى بمقدار النصف عما 
ا ا ا ل ار 
وتساقطه» واضمحلال في قوة العظام والعضلات» كما وتتلاشى الرغبة الجنسية. وفي الوقت 
حم شر رار الت الدشوية في جسم الذكر بكميات ضثيلة من الخصيتين» والكبد 
والخلايا الدهنية. ووجود الاستروجينات بنسب طبيعية مهم في إنتاج حيوانات منوية طبيعية 


والحفاظ على شهوة جنسية طبيعية لا تزيد عن حدها. 


ف ل د لسرن إن في جسم الذكر هرمونات إذا ما اختل تركيز نسبها ستبرز 
صفات أنثى تكمن في داخله. وفي جسم الأنثى أيضاً هرمونات إذا ما اختل توازتما» ستظهر 


ا ا 


ارتفاع الإستروجينات في أجسام الذكور يرتبط بسرطان |31 


البروستاتاء وأمراض القلب» وظاهرة التندي» كما ترتبط بظهور 
أعراض غير مرغوب فيها مثل؛ تآكل كتلة العضلات» والإعياء, 
وانخفاض الشهوة الجنسية» وعدم القدرة على الانتتصابء وازدياد 
لدهون التي تزيد من فرص الإصابة بالسكري"7”. 38386 | ايتفاع التستوستيرين ندى الإناث 
التستوستيرون في أجسام الإناث يؤدي إلى عدة مظاهر هي؛ يو د وو 
زيادة نمو الشعر في مناطق مختلفة من الجسم» وخاصة على الوجه 

والصدرء وزيادة حجم العضلات» وتغير في توزيع الدهون في الجسم» وتضخم في حجم البظر 

وضمور في حجم الثديين» زيادة في الشهوة الجنسية» واضطرابات في الدورة الشهرية( توقف 


الدورة الشمرت أو حدوثها ف فترات متباعدة رمشيوارت قليلة)) وتعير الصوت 0ك 2 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١٠١‏ 


أكثر عمقاً وخشونة» وممكن أن يضمحل شعر الرأس لديها ويبدأ الصلع بالظهور» كما يزداد 


التعدق 81 , 
نناقص الخصودة؛ مشكلة ماقم مع رفت والطور 


سمشم لكين الاتبي كرون لحنت الااطلنا اويا لبن 
مبيد الأترازين» حماية محاصيل الذرة الصفراء من الأعشاب 
المتطفلة. يذوب المبيد ويتركز في التربة ويستمر تأثيره حتى قدوم 
موسم المطرء حيث تغسل مياه الأمطار التربة وتحمل معها كل 
ما وُجد فيها من كيماويات» وكعادة لمياه» إما أن بحري في 
أودية على شكل سيول وتنضم إلى البحار أو الأتمار أو 
ا مجيطات» وإما أن تتسرب إلى جوف الأرض مغذيةً للخزانات 
ع ان ل ل ل ل ا 
الأمطار فإتما تحمل بين أجزائهاء الجزيئات التي تكوّن المبيدات 
والأسمدة الزراعية التي استعملت للمحاصيل ولوثت التربة. ما 
اس ا اليد ب بر ل الب روات تاي 


امار ل ل اسان اال 


مببه الايد بشكل 


مكثف في مزارع الذرة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


"لوحظ تآكل في أعداد أكثر أنواع الضفادع شيوعاً في أمريكاء في المناطق التي 
يستخدم فيها مبيد الأترازين» انتبه الباحثون لذلك» ورجحوا بأن يكون الأترازين هو السبب» 
فقاموا بدراسة نسبة هذا المبيد في أجسام تلك الضفادع في مناطق مختلفة من الولايات 
الملتحدة» وقد وجد الباحثون أن 9697 من الضفادع الذكور (في المناطق الملوثة بالأترازين) 
لديهم أعضاء تناسلية ذكرية غير طبيعية» كما لم تعد 
الذكور قادرة على إخصاب الإناث لتضع البيوض 
المخصبة التي يمكنها أن تفقس منجبة ضفادع صغيرة) 
الأمر الذي أدى إلى تناقص كبير في عدد تلك 


الضفادء"1*"1. 


4 1 ١ 


1 النسر الأصلع يبنى عشه في المناطق 
ف عام ١15‏ وعلى شواطئ خليج ولاية فلوريدا المرتفعة > 


لحترا ال لكا ليلد امات قي كرت افر راشا الحا ور اساي لير شيك الور 
الجبال الصخرية الموجودة بمحاذاة تلك الشواطئع مأوى لماء حيث تقوم ببناء أعشاشها هناك 
استعداداً للتزاوج ووضع البيوضء» وكانت الفراخ تفقس وترى الحياة وتتلقى رعاية الأبوين» 
حتى تكبر وتستقل عن والديهاء فتحلق عالياً في السماء» لتكمل هي الأخرى دورة الحياة التي 
ل اا 


ولكن ف عام ١9147‏ بدأت الصورة تتغير فجأة» حيث أخذت أعداد النسور 
الصغار تتناقص بشكل حاد من عام إلى آخر» وقد لاحظ مراقب الطيور وجود تغيرات غريبة 
في تصرفات النسور البالغة؛ فلم تعد تجمع القش في بداية الشتاء استعداداً للتزاوج والتناسل» 
ولم تعد الذكور تغازل الإناث تمهيداً للقاء الجنسيء ولم تعد الإناث تضع البيوض» ولم يعد 


هناك فراخ تفقس» هذا الأمر الغريب أفزع مراقب الطيور الذي بدأ يبحث عن تفسير لما 


طله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


بحدث» وقد تزايدت شكوكه حول الانفجار العمراني على شواطئ فلوريدا وما ينتجونه من 
مخلفات الذي بات يهدد موطن تلك الطيور» وخلال العشرة أعوام اللاحقة تابع بحثه 
ليصطدم بلغر محير ومثير للدهشة؛ فقد وجد أن /08٠6‏ من النسور الصلعاء على تلك 
الشواطئ قد فقدت خصوبتها ول تعد قادرة على الإنجاب» ما بات ينذر بانقراضهاء وقد 
ا ل ا ا ا لي شا 
ار 


هل خصوبة البشر في خطر ابضا ؟ 


خصوبة البشر في خطر!! انظر حولكء ألا ترى الكثير و 1 

من الأزواج غير قادرين على الإنجاب» على الرغم من محاولاتهم 
الحثيئة للإخصاب بطرق طبيعية أو طبية» وبرغم ترددهم 
المستمر على الأطباء المختصين وتلقيهم العلاجات اللازمة, 


1 0-0 يه أعداد ضخمة من ا ناث 
وخضوعهم لإجراءات طبية مختلفة عساهم يحظون بطفل في وداج بم 0 


نحاية الطريق يشعرهم بأمومتهم وأبوّتم؟ ألا تلاحظ كثرة طالبي 
العلاج لمشكلة الضعف الجنسي؟ ألا تشير كثرة الساعين وراء المنشطات الجنسية عساها 
تغطي على عيوبهمء أن ذكورة الرجال في خطرء وأن خصوبة البشر باتت وبشكل جدي 
وخطير تواجه خطر الانقراض؟ 

دراسة فرنسية أجريت بين عامي -١9/5‏ ه٠١٠٠‏ ونشرت نتائجها عام ٠١١7‏ في 
صحيفة فرنسية 2 باللغة الإنجليزية [ 1هم4تعممه0 عط 1 ]. ادي هذه الدراسة على 
5 ألف رجل في أماكن مختلفة من العالح» فظهرت النتائج الات 
المنوية قد تناقص بمقدار الثلث» فقد انخفض تركيز الحيوانات المنوية لكل ملمتر من السائل 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


المنوي لدى الرجال بمعدل ١,4‏ 7/0 لكل عام من السبعة عشرة عاماً التى أجريت فيها 
الدراسة» ففى عام ١4/54‏ كان معدل عدد الحيوانات المنوية موجود في كل ملمتر هو ٠,”‏ 
مليون» بينما تناقص العدد ليصل إلى 49:9 حيواناً منوياً في كل ملمتر في عام ه٠١٠.5»‏ كما 


اك 


وفي دراسات أخرى أجريت في أوروبا تبين أن واحد من كل خمسة رجال لديهم عدد 
منخفض من الحيوانات المنوية كافي لخلق مشاكل في الإنجاب. الأمر الذي ينذر بوجود خطر 
خرن ع لم ويه اوع سالك يترون اسان إن لا لساك ف جيه سردت اليه ضير 
ع م ا 
ا ا ا ا 
سنة الأخيرة» بالإضافة إلى ظهور اضطرابات جنسية لدى الذكور مثل الخصية المعلقة 
وانخفاض فتحة الإحليل» الأمر الذي يشير إلى وضع الذكورة المقلى/"3!144013, 

لا أدري إن كان هناك إجراءات بإمكاننا اتخاذها قبل فوات الأوان أم أن الخرق قد 
اتسع على الرتق؟ ففي نمط حياتنا الحديث» وتغذيتناء والبيئة التي 0 كاك انكر 
من الأشياء التي تساهم في تدهور الوضع وانحداره بسرعة» وأخشى ما أخشاه هو أن نصل 
إلى قعر الوادي حيث يصبح البشر حينها كائنات غير قادرة على 
كار إزن مره على كمال اللداريق الديى ناتاه فون الث تان 


انان الات ا 2 على المي هنانا فى هذا الطررق. 


وات مسي ليون اتات ور رطا ال روراانانا 


خصيتان ضامرتان وعضو ذكري 
في العصر الحالي تطور كل شيء» وعجت الحياة بمنتتجات مشوه لطفل ذكر 


وأجهزة حديثة» مذهلة ومريحة ولكن رافق هذا التطور ظهور مشاكل صحية مستعصية وعير 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7٠١‏ 


اعتيادية لم تكن تظهر قلبماً بنفس الشراسة والكثافة كما هو الحال اليوم» فقد ظهرت أورام 
الخصية والثدي وعنق الرحم والمبيض بشكل سافر» وتناقصت الخصوبة وزادت عدد حالات 
العقم شكر صارخ) وبدأ الور من الأزواج يعانون من عدم قدرهم على الإنجاب» وكأن 
الإنبجاب أصبح شيا ا اللطرضات ا وبدأت تحذيرات العلماء 
ترتفع فدقوا ناقوس الخطر "أن أعدادا متزايدة من الكيميائيات الشائعة توجد في المواء والماء 
والطعام باتت تتلف الاتزان الحرموني داخل أجساد بني الإنسان وأفراد الحيوان وتغير مسار 
ا ا ا ا الست امد ملاحظات حول وجود تغيرات على بعض أنواع 
الحيوانات البرية ومنها؛ الرخويات» والأسماك» والزواحف» والطيور» والغديات في مناطق مختلفة 
من العالم» نتيجة التعرض 2 تولدت في البيئة كمخلفات عن التطور الصناعي» 


أدت هذه الكيماويات إلى تشوش الأنظمة التي تعمل بما أجسام تلك الأنواع. 


'ثنائي إثيل ستلبستيرول؛ مادة كيماوية إستروجينة» تم تصنيعها دواءً في بداية 
ارالمات رن ال مر تيا ا الاطيات ليه مت ار روات نت بنرك ارايت للا ارايت 
من خمسة ملايين امرأة حامل لتفادى خطر إجهاض الحمل المهدد» بسبب قدرة هذا الدواء 
على حث المشيمة على إفراز كميات من هرموني الإستروجين والبروجستيرون» التي تحافظ 
ل 7 يارت سر ا ا اتا بلقاي ف نايك لومس اتات وار 
ذكور بخصي ضامرة» وإناث بأعضاء تناسلية مشوهة. بعد تكرار تلك التشوهات بشكل 
ملفت للانتباه وف فترة زمنية قصيرة» ربطها العلماء والمختصون بتناول دواء ثنائي إثيل 
ستلبستيرول» وأيضاً بعد فترة من الزمن على بدء استعمال هذا الدواء بدأ يظهر نوع غير 
شائع من سرطانات المهبل بعد البلوغ» لدى الإناث اللواتي تناولت أمهاتمن ثنائي إثيل 
ار 


استخدام هذا الدواء عام 8171١‏ ا 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7١‏ 


'لم ينتهي الأمر عند هذا الحدء فقد لاحظ مربو الحيوانات أن إعطاء ثنائي إثيل 
استلبستيرول للحيوانات اللا حمة يحسن من كمية اللحم وجودته 
ويقلل من الدهون في أجسامهاء ففي الماشية على سبيل المثال» زاد 
معدل النمو بنسبة 7055-١٠١١‏ فعمد للمزارعون إلى إعطائه 
للحيوانات بطرق شتى» وشاع 0 


مرة أخرى لتؤكد ضرر استخدام هذه المادة في إنتاج اللحوم بسبب 


75 2 * 
بقائها فيها ومقاومتها للحرارة عند الطهي» فقد ظهرت لدى الكيملويات الشوشهة تلهيد 


الذكور الذين يتناولون اللحوم امحتوية على هذه المادة عدة مشاكل» وهى؛ أولاً» ضعف الرغبة 


اميت ليام مشا مار شاط اتيز امت اميت اتا لمر - 7 1 
1 كي 
ظاهرة التثدي (تض تضخم ال ل ل ا ا لمر سر : 
آي 2 5"( ظ 


2 
حد ا 


ظاهرة التثدى عند الرجال. هي 
أ ناج من 5 


استخدام هذه المادة لإنتاج اللحم من الحيوانات أيضاًء كما تم 
مظان المسكبامها السام لوول ار لاسا 


ا ل ا ل ل 2 تج بز لكر لجسو وت ديدي ” 
لأا ا 1 
ار ا 
والمعادن» ومضافات الأغذية» ومستحضرات التجميل والنظافة الشخصية» وبعض الأدوية, 
والمركبات التي تدخل ف تصنيع ا 
والمخلوقات الأخرى فتتسبب في إرباك الغدد الصماء أو نظام الحرمونات عند التعرض لما 
بجرعات معينة» فتؤدي إلى زيادة بعض المرمونات» ونقص أخرىء, وتثبيط عمل البعض منهاء 


وتقليد البعض الآخر» وتحويل هرمون إلى آخرء وغير ذلك من التشويشء» ما يؤدي إلى 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 


حدوث خلل في أجهزة الجسم التي يتم ضبط عملها عن طريق المرمونات مثلء» المبيض» 


ا ا الا لاه 20 أنه كارا الع الاضاة امرك 
الغدة الدرقية والسرطانات التي تصيبها وخاصة لدى الأطفال والنساء» وارتبطت هذه 
ا ا 
حدوث البلوغ المبكر وتناقص الخصوبة» كما تحمل ف طياتما أيضاً خطر الإصابة بسرطان 
الندي» وألياف الرحم, وبطانة الرحم المهاجرة» ومتلازمة تكيس المبايض!١*!!"".‏ ونجدها أيضاً 
تخنث الذكور» حيث تسبب تراجع كمية السائل المنوي» وتسبب ظاهرة التثدي لديهم ( كبر 
حجم الغدي)!'*. أما تأثيرها على الأطفال فيكون بظهور فط غير طبيعي في النمو وتأخر 
في التطور العصبي من نقص في الانتباه» والتوحد» وتناقص في الوظائف الإدراكية» وصعوبات 
التعلم. بالإضافة إلى كل ذلك؛ فإنه يمكن لتلك الكيماويات أن تسبب تغيرات في وظائف 
جهاز المناعة. ولا زالت الدراسات تتوالى لتكشف لنا عن المزيد من المشاكل الصحية التي 
تظهر على بني البشر دون أن تحد ما يبرر ظهوره!1 1116" 


تعمل بعض المواد الكيميائية على تشويش 

النظام المتوازن الذي يعمل به جهاز الغدد الصماء 
داخل الجسمء حيث تعمل تلك المواد بعدة اليات 
3 يكتب عليها أتما خالية من ثنائي الفينول أ 
ا إن ا الف 0 الك 
عن طريق الارتباط بالمستقبلات الخلوية 


انتبه: 


معظم منتجات البلاستيك تحتوي على مواد كيماوية 
معيقة للغدد الصماى حقى تلك المنتجات الى 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


0 
الطبيعية للهرمونات الطبيعية في الوقت الخطأء أو باستجابة مفرطة» أي أن ما يحدث 
هو تأثير استباقي. 

او ل الراك اق ل اطي رج لامر لا ا رن ا تارتن 
تمنعها من استقبال الحرمونات الطبيعية التي تفرزها الغدد الصماء (أي أنما تقوم بعمل 

*. وربما ترتبط تلك المواد الكيميائية مع بروتينات النقل في الدم, وبالتالي تشوش كمية 
الحرمونات الطبيعية الموجودة في الدم. 

4. كما يمكنها أن تربك عمليات الأيض داخل الجسم, فتؤثر على نسبة إنتاج أو تدمير 
الحرمونات الطبيعية. 


المواد الكيميائية الأكثر خطراً في تشويش نظام الغدد الصماء 
وال هرمونات: 

د. د. فى [ عصطقطااعهع هلطع تن-اتجصعطمتل-هعهلطاء رآ 

1 والمركبات العضوية المكلورة الأخرى: ال "دي دي 

و" نر اليد لسري ادرف سعدا روني ااسشهد) في 

النصف الأول من القرن العشرين» وبدأت تظهر آثاره المدمرة : 

على الحياة البرية والإنسان منتصف القرن الماضي» والذي دفع استعمل ال 'دي دي تي" 


بشكل واسع 


7 ع 1 ١ 00 ٠‏ 2 : ات 
عالمة الأحياء راشيل كارسون إلى نشر كتابما الربيع إرنقية عراض للإنسان 


اللا عا ال ا ل في رز 7ب اعاس رست مايه 
الخطرة الناتحة عن رش ال "دي دي في" العشوائي في الولايات المتحدة, الأمر الذي 


حدا إلى إيقاف استخدامه تقريباً في مناطق كثيرة من العالم 145 


اله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ١7١‏ 


وق دراسة» ظهر أن التعرض ارك اك اه ة 6 بكميات كالتي تستعمل للقضاء 
على البعوض الناقل للملاريا تممكن أن تتسبب في الولادة المبكرة» والفطام المبكر ( الناتج عن 
ا ا ال ا ا ال ا ا ال ات 0 
حدوث خلل في: السائل المنوي» والدورة الشهرية» وطول فترة الحمل وطول فترة الرضاعة/؛*. 
جرداة الفينول عديد الكلورة [,('018) واتوطعطمتط 0ع3226ده1اطء:(1وم]: مركبات 
مكلورة تستخدم في المبردات الصناعية وزيوت التشحيم» ينتج عن طريق تسخين 
البنزين» التعرض له يزيد من سرطان الجلد والدماغ والكبد» والتعرض المباشر يتسبب 
في ظهور حبوب جلدية بشعة تسمى حَبْ الكلور» كما تسبب هذه المادة تسمم في 
الكبد والغدة الدرقية» وتزيد فرص الإصابة بالسكريء والأطفال الذين تعرضوا خلال 

نليياة ييه ده الاح من بلول لمات ريك تسسياة الما لوي لا 
اه الفينول أ [(32) كل 1همعطمةؤتط]: هذه المادة الكيميائية التي تستخدم في 
ا ااا 
الإستروجين» فتخدع الجسم بأن هرمون الإستروجين 
موجود حقيقة» فينتج عن ذلك مشاكل صحية منها 
لكي ثئج0-00- 0 
ومشاكل صحية أخرى (وقد تم الحديث عن هذه المادة 


الا 


"ا معيقات الاشتعال | 12605:1م01 0ع1226جطاهط0197م أنوات منزلية تدخل معيقات 
(181018'9) 15عط)ء]: مركبات توجد ف المواد المعيقة 
للاشتعال» مثل صناديق التلفزيونات والحواسيب والإلكترونيات الأخرى» والسجادى 


والفراش» والأنسجةء والمللابس حققى تعيق امتداد النار 8 حال التعرض حريق. 3 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 


استعمالها بعد منتصف القرن الماضي لتقليل حدوث الحرائق داخل المنازل والشركات 

والمصانع. تؤثر على هرمونات الغدة الدرقية كما تقلل من ذكاء الأطفال وقدرتهم 
0 

5 


دراسة سويدية 5-5-0 على ا ام وخرجت بنتيجة مهمة وهي ؛ وُجدَت المواد 
ا ا ا رق ا اا ست ار كييك 
الي وجدت في حليب نساء أجريت عليهن الدراسة عام »"١917‏ أي أن خطر التعرض 
لمشاكل صحية ناتحة عن إرباك هذه المادة للغدد الصماء قد تضاعف لدى الأمهات ولدى 


اطاط 1 


" الديوكسين: المادة الكيميائية الخطرة التي 2 للدي سين نايتا يبجميع تفاصيلهاء 
تؤثر على الحرمونات الجنسية» فعندما يتعرض الجنين في رحم أمه لهذه المادة التي تصله 
مع الغذاء والحواء من دم الأم بكميات ضثيلة وللوليد من 
خلال حليب أمها'*! فإنما تؤثر في نوعية الحيوانات المنوية 
ا مما ل ١‏ لتك يكن" ليارب كا شال لين 


ا | 7 


9 ار 0 ار ا في بعض 
: 9 مبيد الاترازين أدى إلى لخخننيث 

الو ا ري اا ارال مدر متف المت ايف ذكور الضفادع 
الدراسات أن هذا المبيد أدى إلى تخنيث ذكور الضفادع التي تعرضت حتى لكميات 
ا ل ل لطا لس ل و ل لس هاا 
3 بعىر 1“ 5 6“ ٠‏ ع 
ذلك ارتباطه بأورام الندي والخصية» وتأخر البلوغ!**. 

" الفثالات: مادة تستخدم في تصنيع اللدائن» لتزيد من 


مرونتهاء ١‏ وشفافيتهاء ‏ ومتانتهاء» ‏ وطول2 فترة 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ”.7١‏ 
تعمد !1 طرق كانه للالدة سكن فق اننا مالي بار ككاضية ماقاويا لقص 
تأمرها بالموت» تشبه تلك الإشارات التي يصدرها الجسم بشكل طبيعي يأمر فيها 
الخلايا بالموت عند عدم الحاجة لما أو عند وجود خلل ف تلك الخلاياء» كالإشارات 
الي تصدر من الجسم تأمر الخلايا التي بدأت تحدث فيها انقسامات سرطانية 
ا ا لك سات 
وتقتل خلايا الخصية التي تنتج الحيوانات المنوية فتخفض من خصوبة الذكور» وتقلل 
عدد الحيوانات المنوية وعدد النشطة منهاء بالإضافة إلى ذلك فهي تسبب تشوهات 
ا ل كم 


الم قار 


يتعرض الإنسان لهذه المواد عند ابتلاعها مع الأطعمة المصنعة أو تلك الملوثة بالمبيدات» 
أو مع الماء» أو لدى استنشاق أجزائها مع الحواء» أو تسربما إلى داخل الجسم من خلال 
الجلد» كما تصل تلك المواد من الأم إلى جنينها عبر المشيمة» وإلى وليدها عند إرضاعه 
حليبها. الأمهات الحوامل والأطفال الصغار هم الأشخاص الأكثر عرضة للتأثر بمده المواد. 
إن تأثيراتما لا تصبح بادية للعيان إلا بعد التعرض لطا لفترة طويلة» بعد أن تكون قد 


وصلت داخل الجسم إلى مستويات مرتفعة» فتربك الغدد الصماء وتؤثر في الخصوبة. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


محاصيل معدلة ورانيا 


يقال: لكل عملة وجهان» فقد أصبحت 
المندسة الوراثية جزءا أساسيا من الحل للتحديات 
الزراعية التي تواجه قطاع الزراعة بشقيه؛ الحيوان 
والنباقي» في العصر الحديث. ويّعد مناصروها البشرية, 
بمستقبل واعد في الإنتاج الزراعي» ويدّعون أن هذه | 
اضياو ما هي الح ا ا لاس ان محاصيل معدلة وراثياً 


الموجودة» ولكن؛ ما هو الوجه الآخر الذي يختفي عن نواظرنا في التعديل الوراثي للمحاصيل 
الزراعية؟ وهل الهندسة الوراثية هي امتداد للانتقال الطبيعي للجينات من الآباء إلى الأبناء 
والأحفاد؟ ولماذا يتم إجراء التعديلات الجينية على الكائنات الحية؟ وكيف يتم إجراؤها؟ وهل 
ا ل ال ل ا ا ا 
بالصحة؟ ألا يوجد طرق أخرى لتخفيف أعباء قطاع الزراعة 
إريادة القاحه دون اللعن إل الك كررنات الكاناة لدي 2 1 

التقنية الحيوية؛ وهي مصطلح يشير إلى التقنيات التي 


يستخدمها اله لتعديل الحمض النووي (المادة الوراثية)) 


للكائنات الحية من نباتات وحيوانات وكائنات حية دقيقة 


0 
2# لءء‎ 
١ 0 
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00000 96 يتم التلاعب فى المختبرات فى المواد 
وذلك لإعطاء صفات مرغوبة تخدم مصلحة البشر. عد يجام سرج و 0 
محاصيل معدلة وراثياً 


تنطوي الحندسة الوراثية على تقنيات متطورة للغاية من 


التلاعب بالمادة الوراثية وغيرها من المواد الكيميائية الحامة من الناحية البيولوجية للكائن الحى. 


ويطلق مصطلح الحندسة الوراثية على مجموعة من التقنيات التي يتم استخدامها لتغيير التركيبة 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


الجينية للخلايا» عن طريق نقل المورئات من أحد الأنواع إلى آخر لإنتاج كائنات جديدة. 
وكما نعلم جميعاًء فإن الجينات هي التي تحدد المخططات الكيميائية لصفات الكائن الحي 
الجديد. من خلال الحندسة الوراثية» يتم إعطاء الكائن الحي مجموعات جديدة من الجينات لم 
تتواجد عند الأجداد أو الآباء» وبالتالي تظهر تركيبات جديدة من الصفات التي لا يمكن 
تطويرها بوسائل طبيعية. ففي الطبيعة تظهر صفات جديدة (ولكنها محدودة) للكائنات الحية 


عندما تلتقي الجينات المختلفة في عملية التزاوج. 


يتم التلاعب في المعامل في المواد الوراثية للكائنات الحية ليتم إنتاج محاصيل معدلة 
وراثياً لخدمة أهداف عديدة منها؛ إنتاج محصول بصفات أفضل وإنتاج أوفر» وأكثر قدرة 
على مقاومة الآفات والظروف البيئية السيئة كالجفاف» وإبقاء 
المنتوج طازجاً لمدة أطولء كما يمكن أن تقلل المحاصيل المعدلة 
وراثياً من استخدام الأسمدة والمبيدات الكيماوية وبالتاللي ستقلل 


من خطورة أو تكرار الأضرار الناتحة من التلوث الكيماوي. 


الكائنات المعدلة وراثياً حكاية 
الهندسة الوراثية, ل ده عام لتغيير معات الكائنات لخاطر جديدة يتم استحدائها 


فما بدأ يظهر في الأبحاث العلمية التي تدرس أبعاد 


الحية جذرياً عن طريق إدراج المادة الوراثية الجديدة التي تم التلاعب بما في المختبرات» إلى 
لزيا الالية ليس كاين ل لغيه فعاف عن لاني 
وما يتضح خشكا الك اليه الله ويا هي حكاية لمخاطر جديدة يتم 


استحداثهاء على الرغم من الفوائد الكثيرة المرجوة من ورائهاء إلا أن هناك مخاطر صحية 
ا 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ”.7١‏ 

-١‏ انتقال مسببات الحساسية في الأطعمة المختلفة: فا محاصيل المعدلة ورائياً تستطيع 
نقل مسببات الحساسية من الأطعمة المعروفة لدى الناس بأتما تسبب الحساسية 
فيتجنبوتما» لأطعمة جديدة لم تكن تسبب الحساسية في السابق» ولا يمكن 
اكتشاف ذلك إلا من خلال التجربة الشخصية. 

5- انتاج كائنات جديدة مقاومة للمضادات الحيوية المعروفة: تحتوى بعض امحاصيل 
المعدلة وراثيا على جينات تحمل صفة مقاومة المضادات الحيوية» ويعني ذلك أن 
هناك إمكانية انتقال جينات مقاومة المضادات الحيوية من النبات المعدل وراثياً 
إلى بكتيريا القئاة الحضمية للإنسان والحيوان من المحاصيل المستخدمة للتغذية» 
ومن ثم إلى البكتيريا الموجودة في التربة من مخلفات الإنسان والحيوان وبقايا 
النباتات» الأمر الذي ربما يؤدي إلى ظهور وانتشار أمراض ميكروبية لا تستطيع 
المضادات الحيوية المعروفة علاجها. 

*- إنتاج سموم جديدة: تمتلك الكثير من الكائنات القدرة على إنتاج مواد سامة, 
فهذه المواد تساعد الكائن الحي في حماية نفسه من المفترسات الموجودة في بيئتهاء 
وأحياناً تحتوي النباتات على مسارات غير نشطة لإفراز مواد سامة» فإضافة مادة 
ا 0 
النشطة وممكن لما أن تزيد من سمية تلك المواد داخل النباتات. 

4- تركيز العناصر السامة داخل أجزاء النبات: بعض الجينات التي يتم نقلها 
للمحاصيل تستطيع إزالة المعادن الثقيلة مثل الرصاص والزئبق من التربة وتركزها في 
أنسجة النبات» مثال؛ هناك نباتات تم استحداثها لتساعد في تحويل المياه العادمة 
المنزلية إلى ماد فالحمأة التي تنتج من علاج المياه العادمة تحتوي على مغذيات 
ذخ ا ا ا ااا ا 


سامة. فتم تحضير نباتات معدلة ورائثياً لتقوم بإزالة تلك المعادن وعزلها في أجزاء 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠١7٠١‏ 


اسان من افد تقر مشو اللسماكانة ريه ان يكتارين امتساركا لمارف ببالنه ار بيع 
خلط تلك المواد السامة داخل النبات فتصل إلى جميع أجزائها» كما أصبحت 
للك لاا ع عا ا ل ل ار لض سراما ع 
ال 

توفير البيئة المناسبة لظهور الفطريات السامة: على الرغم من أن معظم المخاطر 
الصحية للتعديل الجيني للكائنات هي نتيجة إضافة جزء من المادة الوراثية للكائن 
الحي» ولكن من الممكن أيضا لإزالة الجينات أن يتسبب في ظهور مشاكل. على 
سبيل المثال؛ يمكن استخدام الحندسة الوراثية لإنتاج حبوب القهوة منزوعة 
الكافيين عن طريق إزالة الجينات المرتبطة بإنتاج مادة الكافيين» ولكن لنتذكر أن 
الكافيين يساعد على حماية حبوب البن ضد الفطريات. فالحبوب التي تفقد 
القدرة على انتاج الكافيين ممكن أن تغلفها الفطريات التي تنتج السموم. 
والسموم الفطرية مثل الأفلاتوكسين تؤذي الإنسان ويمكن أن تبقى قوية وفاعلة 
حتى خلال عمليات إعداد الطعام. 

أضرار غير معروفة: كما هو الحال مع أي تكنولوجيا جديدة» يكاد يكون من 
المؤكد أنه لم يتم حتى الآن التعرف على كامل المخاطر المرتبطة بالهندسة الوراثية 


والتى ستتضح مع مرور الزمن. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ”.7١‏ 
مواد غذائية ضرورية تتناقص من غذاتنا تهدم صحتنا 


املكس ادها 


«> 


بسبب النمط الغذائي العصري الذي بات البشر يتبعونه» والذي يتسم بتركيزه على 
تناول كل ما تعرض لعمليات تصنيع وتغليف وتعبئة وأضيفت إليه الكثير من مضافات 
الأغذية من أصباغ ونكهات ومواد حافظة وغيرهاء والابتعاد عن كل ما هو طبيعي وبسيط؛ 
ظهر هناك فقر مدقع في الكثير من المواد الغذائية الضرورية لعمل الجسم بشكل طبيعي: 
فترتب على ذلك آلام وأمراض م يشتطم الكثير من الأطباء تشخيضها أو تفسيز سب 
حدوثها خاصة في عالمنا العربي الممتد من المحيط إلى الخليج» بل غاب عنهم السبب 
والمسبب. مما أثار استغراب الناس وتساؤلاتهم بإلجاح عن سبب ما يجري لهم ويسبب آلامهم 


الود عضر صروري لجسم السرم يستطيع الجسم تصنيعه 
إنما يحصل عليه من بعض المصادر الغذائية الطبيعية مثل؛ الأسماك, 
والأعشاب البحرية» وحليب البقر» والبيضء والفراولة» والفجل» والملفوف 


وغيرها. 


0000 ينتقل اليود بكميات كبيرة من حليب الأم 
اليود مهم لتصنيع معظم هرمونات اعد القداده إلى الرضيع, فيساعد في نمو دماغه وجهازه 
فهرمونات هذه الغدد لازمة وضرورية لعمل ا ل كا 


طبيعي» صحيح أن جميعنا يربط بين الغدة الدرقية واليود 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ”.7١‏ 
بسبب ضرورة توفره لتصنع الغدة الدرقية هرموناتما؛ إلا أن جميع أنسجة وغدد الجسم بحاجة 
00 نا يسمى اليود؛ ال ال 05 ملت الود من الخنواص ما يجعله 00 


للخلايا السرطانية. 


تستعمل الغدة الدرقية اليود لتنظيم وإتمام عمليات الأيض في الجسم بشكل طبيعي. 
إضافة إلى ما ذكر سابقاً فإن اليود مهم للتمتع بصحة عقلية جيدة» فهرمونات الغدة الدرقية 
تحفز نمو وتطور الدماغ والأعصاب والذاكرة. 
هل نقص اليود يؤثر فقط في عمل الغدة الدرقية؟ 

"في مطلع القرن العشرين» اكتشف العلماء أن نقص 
اليود في طعام الأمريكيين هو السبب وراء تضخم الغدة الدرقية» 
التي يظهر على شكل كتلة في الرقبة تضغط على الحنجرة 
والمريء» فاقترحوا إضافة اليود إلى ملح الطعام لتعويض هذا النقص. وعندما تمت أيدنة الملح 


فعلاً (تدعيم ملح الطعام باليود) لاحظوا انخفاض في عدد حالات تضخم الغدة الدرقية", 


الأضرار الصحية الناجمة عن نقص اليود حدت 


تضخم القدة الدرقية 


بالمجتمعات الصناعية لأيدنة ملح الطعام حيث لمعلوماتك: 


مرض هاشيموتو هو اضطراب يؤثر على الغدة 
الدرقية» حيث يقوم جهاز المناعة بمهاجمة الغدة 


أصبح الل رةه 
المناطق. فسوء العادات الغذائية التي تعتمد على 
الأطعمة المصنعة بشكل يومي ودائم» خلق 
الكثير من الأضرار الصحية منها نقص اليود, 
وفيتامين د» والسيلينيوم» والمغنيسيوم ومواد أخرى 
ضرورية» الأمر الذي يصل في النهاية إلى قصور 


الغدة الدرقية لدى شريحة كبيرة من اجتمع . 


الدرقية, فيؤدي الالتهاب الناجم عن ذلك إلى 
قصور الغدة الدرفية 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ . ” 


إن لم تتوفر كمية كافية من اليود في الدم؛ فإن الغدة الدرقية مهد نفسها للعمل على 
إنتاج هرموناتها من الكميات القليلة المتوفرة من اليود» وهذا يتسبب في تضخمها الذي يظهر 
على شكل تضخم في الرقبة ويرافقه ظهور أعراض قصور الغدة الدرقية وهي؛ التعب السريع 
لدى قيام المصاب بنشاط جسدي بسيط» وعدم قدرته على حمل البرد بالإضافة لبرودة 
الأطراف باستمرار» وحدوث زيادة واضحة في الوزن» الشعور بالنعاس باستمرار» وإمساك. 


أما عند الأطفال فيؤدي قصور الغدة الدرقية إلى تأخر في النمو والتطور العقلي. 


المشكلة أن نقص اليود لفترة من الوقت يبدأ بالتأثير في الكثير من أجزاء الجسم قبل 
أن تظهر أعراض قصور الغدة الدرقية بشكل واضحء فالجلد يصبح جافأء وتقل منه إفرازات 
العرق» أما الفم فتقل فيه إفرازات اللعاب» فيصبح جافاً. كما يؤثر في العضلات؛ فيسبب 
آلام عضلية» والتهاب في الأنسجة الليفية للعضلات. وبإمكان التأثير أن 
يطال الدماغ فيؤثر في يقظة الشخص ويقلل منهاء ويظهر الشخص أقل 
عا سام 

كما أن لنقص اليود علاقة بمشاكل صحية أخرى, كأمراض ترتبط 
ين 
البشر في أعمار مختلفة وعدم القدرة على إنزال الوزن بسبب الدور المهم 
لليود في عمليات الأيض. كما أرجعت منظمة الصحة العالمية سبب الإصابة ببعض الأمراض 
إلى نقص اليود» مثل: التخلف العقليء والبلاهة» وزيادة وفيات المواليد والأطفال» والعقم, 
وعدم انتظام الدورة الشهرية» وانقطاع 0003 000 


زيادة فرط الحركة ونقص الانتباه» وزيادة مشاكل البروستاتا عند الذكور إلى نقص اليوول"١٠.‏ 


هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


نقص اليود هو من أكثر المشاكل الممكن تفاديها انتشاراً المسببة للتخلف العقلي في 
العالم» فعلى سبيل المثال انخفضت نسبة اليود 05٠‏ في الولايات 
المتحدة الأمريكية ما بين عامي ١910١‏ و000٠.‏ وقد لوحظ في 
الوقت نفسه ارتفاع في نسبة السرطان المرتبط بنقص اليود مثل سرطان 


الندي» والبروستاتاء وبطانة الرحم 0 


الهالوجينات وقصتها مع نقص اليود الملح المؤيدن غدا من مصادر 
اليهد المهصسة في العصر 
7 1 5-5-7 الحديث 

تغرق البيئة بمواد تعمل كمضادات لليود في هذا العصر . 
الصات ادال يقن ا نقص اليود 


داخل الجسم فقطء. ولكنها بدأت تظهر الهالوجينات 


ل للك 05507 يه 1 
د مجموعة تتكون من خمسة عناصر هي الكلور, والفلور, 


الصماء( والتي تحدثنا عنها سابقاً) التي واليود, والأستاتين» كلمة هالوجين هي كلمة إغريقية 
ا ا ل 0 وتععني "مشكّل ملح" انطلاقاً من حقيقة أن ال حالوجينات 
المصانع أو المناطق الصناعية» بل دخلت تكوّن أملاحاً عند تفاعلها مع المعادن. 

بيوتنا على شكل منظفات ومواد تحميل 


ع ع - 
ونظافة شخصية) بل اصيفضيف ايطبا إن 


فمن المهم أن نفهم خصوم اليود بشكل جيدء لندرك تماماً ما الذي يجري وكيف 
يتناقص اليود. اليود أحد الحالوجينات» والهالوجينات مواد كيميائية عالية النشاط الكيميائي, 
ولهذا السبب فإنه يمكنها أن تكون مضرة بالكائنات الحية. الكلور واليود تستخدم بكثرة 


للتطهيرء في حالات مثل: ماء الشرب» وأحواض السباحة» والأدوات المخبرية» والجروح, 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7١‏ 


لقدرتها على قتل البكتريا والكائنات الحية الدقيقة الضارة. كما يستخدم الكلور في عمليات 


تبييض الأقمشة والورق والأخشاب وغيرها. 


تتنافس عناصر مجموعة الهالوجينات فيما بينها في أن يتم استهلاكها من قبل 
مستقبلات اليود على خلايا الغدة الدرقية والخلايا الأخرى في الجسمء فأعضاء مجموعة 
المحالوجينات تتشابه على المستوى الذري» لهذا تعمد المالوجينات للارتباط بالمستقبللات 
بشكل متشابه» ما يعني أنه بمكنها أن تستبدل بعضها البعض» فيحل البروم أو الفلور أو 
الكلور مكان اليود في مستقبلات اليود في خلايا الجسم, فالحالوجينات مواد كيميائية معيقة 
للغدة الدرقية أصبحت تنافس الغدة الدرقية وأجزاء الجسم الأخرى في التقاط اليود» وكلما 
ا ل ار ا ال او ل الم لك ل لكا لك 


ل لاا 


5 البروم : يدخل قُْ كك بعض الميداتك الزراعية» وبعض مضافات التعدةه ال 
تستخدم لأغراض مختلفة. البروم من الكيماويات الشائعة والمعروفة من معيقات الغدد 
الصماء» ينافس الغدة الدرقية في امتصاص اليود فيسبب تناقص 


اليود ادر تحتاجه هذه الغدة لعملها كل طبيعي . وعندما يتم | 


من البروم الموجودة داخله اف ان اليود هنا يعمل منظف هذه . 


المادة السامة من الجسم . و 0 ل ع0 5898 
شواحد 


9 الكلور: ويستعمل لكلورة المياه لتطهيرهاء فالاستحمام 
ات واياو الكتر رقم مسحت ار تارق ع رصا كان الاسيايك لكيه إن ته الوه 


ليس هذا فقط وإِنما تناول الأطعمة التي تعرضت لك لان العامة 


اليوولة: 0 
هله 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠١5١‏ 


ء الفلوريد: نحصل على الفلوريد من معاجين الأسنان» ومن 
الماء» فالكثير من الدول تضيف الفلوريد بنسب معينة لياه الشرب 
لتقليل تسوس الأسنان لدى مواطنيها. وهو إجراء مقبول عالياً 
بمارس بحدف الوقاية من تسوس الأسنان لدى البشرء ولكن توفره مهمون 
بكثرة في الماء ودخول الكثير منه إلى الجسم» يُسبب ظهور بقع الدرفية على تركيز البود 
م را ا ا ل ا 

ا ال ا يصبح أكثر لال 


0 0 


المشكلة أن جميع العوامل تتظافر مع بعضها مسببة نقص اليود فقلة مصادر اليود في 
الطعام اليومي» والمواد الكيميائية التي تصلنا في الماء والغذاءء عدا عن تلاشي المعادن الموجودة 


ل فيا الك ل اا الي لتقا عه اللدائة الى الات مبعة ىق 


لزراعة وجني المحاصيل!' '". 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


هل يمكننا بناء مجتمح خالي من المخاطر؛ 


ربما يكون الجواب الأولي لسؤال كهذا بالنفي ولكن لا يحب أن ننسى أن هناك فرق 
كبير بين أخطار بسيطة وأخطار كارثية» فمن الموّكد أن هناك مخاطر لا نستطيع إلا التعرض 
لاء كوننا بشراً نعيش على كوكب تؤثر الملوئات فيه وتتراكم وتسبب الكثير من المشاكل 
البيئية التي تنعكس سلباً على صحتناء ولكن أن نختار بأنفسنا الطريق التي ينتظرنا الهلاك في 


ناوه فيان تمه اشر ا 


انتبه: 


خلال دراستي لماجستير علوم البيئة تولد | لا ل كت 0 0 
لدي استنتاج وهو؛" لم يكد البشر يدخلون إلى زادت الأضرار الصحية الناتجة عنها. 
أي عنصر من عناصر البيئة إلا وخلفوا ورانيم. | 050000060060 
تلوثاً وتدهوراً ودماراً لا يممكن التخلص منه في كثير الغذاء بقيمته وقدرته على تقوية الجسم ووقايته من 
من الأحيان على البيئة أو المخلوقات التي تعيش الأمراض. 
فيها". فأبخرة المصانع التي تنتشر في كل مكان 
على هذا الكوكب تقريباً» بنت السموم في الجو 
فلوثت المواء الذي يدخل إلى رثاتنا ويتغلغل في كل خلية من خلايا أجسامناء عدا عن أن 
هذه الملوثات تنزل إلى الأرض عند ذوباتما في مياه الأمطار فتلوث 
التربة والمياه السطحية والجوفية» أضف إلى ذلك التلوث الحراري 


ا ا المطارة اطاتت لك لكي )د عد 01د ادها ياه 
يي تسب نع و نولي تبر 


الأكمار والبحار والمحيطات فترفع من درجة حرارة تلك المياه فتخل 


دن اق رن الي شيا الام اكليف لقا كات ع اللشايارة جسم ومسيسم بسب به 
والصبائع هدمرت الميئة 

الصلبة الصناعية والمياه العادمة الصناعية التي تُضخ بكميات ضخمة 

ومستمرة تثقل من كاهل اله وتغرقها ف رن الكيماويات السامة امالك عن الملوثات 


هه 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 


النووية التي تُنتَجٍ دون رحمة أو وجلء وغيره الكثير الكثير الذي لا نستطيع حصره. كل ذلك 
ولد لدى البيئة عنجزاً عن التخلص من الملوثات» التي دخلت إلى السلاسل الغذائية وتسللت 
بالتاليي اناه بني البشر فاستباحت صحتهم وحياهم وسلبت مستقبلهم ومستقبل جميع 
الكائنات على هذا الكوكب المثقل بالسموم ومسببات المرض. 

عندما اخترع الإنسان الآلة البخارية لأول مرة وبدأ ينتج المنتجات المختلفة بسرعة 
كبيرة وجودة عالية» «حمى تلك الفترة من الزمن بالثورة الصناعية» والتي نتج عنها تغيرات كبيرة 
عصفت بجميع نواحي الحياة تقريب» وكان يتصدر تلك التغيرات؛ تغير في اقتصاد العالم, 
وتوزيع مراكز القوى... فأصبح الإنتاج هو الأولوية الأولى» فغادر الحرفيون الذي يمتلكون 
المهارات اليدوية مدتحم وقراهم» كما رحل المزارعون الذي كانوا يزرعون الأرض ويربون 
الحيوانات إلى المدن التي دب العمران فيها واكتظت بالمصانع» كما خرج الأطفال والنساء 
6 للعمل بالمصانع 00 3331#31#13#733“3©أ#113#ذ000ا0اتا وأنشتت 0 
فاجئّئت غابات وجُففت أودية وأنمار وسُويت جبال بالأرض» كل ذلك لمواكبة التطور 
الجديد الذي عرفه الإنسان. فكان البيئة هي الضحية الأولى لتلك الثورة» وصحة الإنسان 
وحياته هي الضحية التالية فقد انتشرت أمراض لم يعرفها الإنسان من قبل وباتت تحصد 


الأرواح وتبيد الحرث والنسل. 


الدول لضافي العم تصنع جميع وسائل الرفاهية والمتعة وتصدرها للدول المسكينة 
التي تمتلك المال ولا تمتلك القدرة على التصنيع» كما تصدر لم في طياتما جميع أسباب المرض 
بمختلف أشكاله» ولا ننسى أن الملوثات التي تنتجها الدول الصناعية هي ضرورة حتمية 
لمخلفات عمليات التصنيع» لا تؤثر في بيئة وصحة سكان تلك الدول فقط وإنما تصل 
أضرارها إلى كل بقعة على هذا الكوكب المضطهد. وحتى بعض المنتجات البسيطة التي 


الع لسر ل مسح سان بعض المنتجات الغذائية فإن تلك الدول تحذو حذو الدول 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.١7٠‏ 
الصناعية في التصنيع» فتنتج أطعمة تضر أكثر ثما تنفع» مع فارق بسيط بين الدول الصناعية 
وغير الصناعية» هو أنه يوجد في الدول الصناعية رقابة على صحة مواطنيهاء الأمر الذي لا 


ينطبق على الدول غير الصناعية في الغالب. 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين 7١‏ .” 


هل تبقى لنا شسيء بعد؟؟؟ 


في أوقاتنا هذه لم يعد أقوياء العالى يشئون الحروب على الأمم الأضعف بالطرق 
التقليدية المباشرة عبر الغزو العسكري» فهذا الأسلوب لا يُلجأ إليه إلا فى حالات قليلة تكاد 
تندر» بل أصبحوا يكتفون بالتحكم بأقواتهم وعقولهم ومصائرهم عن طريق السيطرة على 
غذائهم وثروات بلادهم ومنابع تعليمهم ومعرفتهم» ويعمدون إلى ربطهم باتفاقيات شائكة لا 
يستطيعون الخروج منهاء فترهن حياتحم ومستقبلهم بل ومستقبل 


أحفادهم الدون يرو الحياة بعل. 


المتتجون الكبار؛ القائمون على التصنيع الغذائي وأصحاب 


رؤوس الأموال من ورائهم لا همهم مصلحتكم ولا صحتكم؛ 


أأصبتم بالسرطان أم أمراض القلب أم عاق أطفالكم من النشاط مجاعات تقتل البشر في مناطق 


من العالم 
المفرط ونقص القدرة على التركيز» أم أصبتم بالعقم فلم تنجبوا... كل ليس يسييب تفص الموارد 
ذلك وغيره الكثير من ما يتعلق بحياتكمء لا يهمهم ولا قيمة له اتلسياسات القاليه 


عندهم, لا تقولوا أين الضمائر! المكاسب المادية والمصالح هي فقط لغة ضمائرهم! فأن 
تَشَعَل مصانعهم» وتروج صناعتهم, ويكبر 0 مالهم, ويزداد نفوذهم, هو المهدف ولا شيء 
غيره» لأننا جميعاً نعلم أن المال هو مصدر النفوذ والقوة في هذا العالم المجنون الذي يغتال 
الإنسانية» ويقتل البيئة بكل محتوياتماء» ليحصد الثراء والنفوذ عدد يسير من السكان البائسين 
على هذا الكوكب. ألا تثار الحروب بين الدول لتروج شركات الأسلحة أسلحتها؟ ألا يعزل 
ل ل أجل المال والمصالح الاقتصادية؟ ألا تعاى دول من 


امجاعات» بينما ثُلقي دولٌ أخرى المحاصيل الزراعية في البحر لتحافظ على الأسعار؟ 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.١7٠‏ 
وأمام هذا الطوفان العاتي الذي يسمونه اقتصاد أما زلتم تعتقدون أن الصناعات 
والتطور الى نشهده ف 0 - الحياة جاء ليخفئف من أعبائكم ويوفر لكم 


احتياجاتكم حفاظا عليكم حتى لا تتعرضون للمجاعات والأمراض الناتحة عن نقص المواد 


الغذائية؟ 


واسألوا أنفسكم وابحثوا بطريقتكم الخاصة عن الإجابة الصحيحة والدقيقة؛ من الذي 
يقتل عدداً أكبر من البشر؛ المجاعات أم الحروب؟ واسألوا أنفسكم إن شفتم أيضاً؛ كيف 
تجوع وتعرى بلاد» فيها من الثروات الطبيعية ما يُعْني قارة بأكملها! 

رما تسأل بغضب رداً على ما أقول؛ لماذا لا تسن قوانين حازمة تحمي صحة الناس 
من هذه الأضرار التي يتعرضون لما طوال الوقت والموجودة في جميع المنتجات الغذائية» وليس 
فقط الخبز الذي لا غنى لنا عنه؛ والي ثبت أنما في مجملها ما هي إلا عمليات تسميم بطيء 
لتلك الشعوب؟. 

أذكرك... بآن التأثيرات والضغوط السياسية هي العقبات الحقيقية الي تقف أماء 
ا ‏ الكار في العالم هم الجهات الحقيقية التي تقرر السياسات 
الغذائية للدول الكبرى وللعالم أجمع, فالذي يتحكم في العالم فعلاً؛ هو الاقتصاد وأصحاب 
النفوذ الذين يقرون سياسات الدول ويعلون على الساسة ما يتماشى مع مصالحهم وثرواهم. 

فلا تتفاجأ عندما تعلم أن ١7145‏ شخصاً في هذا العالم هم أثرى الناس» من بين 
لامر الذين بلغ عددهم في شهر آب عام 5١١5‏ إلى 75797575056٠‏ نسمة, 
وأن 451 من هؤلاء الأثرياء هم أمريكيون» وأن بيل جيتس مؤسس شركة مايكروسوفت 


الأمريكية» هو أغنى رجل في العالم (حسب إحصائية مجلة فوريبس )٠١١84‏ وأن آل سويرس 


هلك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠٠١7٠١‏ 


هم أغنى المصريين» وأن أغلب هؤلاء الأثرياء جمعوا ثرواتحم من التجارة بالاتصالات» 
وإليك هذه الحادثة: 


اا ا 
أستاذ العلوم السياسية في جامعة شيكاغو وستيفن والت أستاذ العلوم السياسية في جامعة 
هارفارد» كشفت الدراسة عن سر العلاقة الاستثنائية بين الولايات المتحدة واسرائيل» ودور 


ا ل ف رس ار يت 


فقد أوضحت الدراسة أن نفوذ اللوبي اليهودي من خلال "إيباك" هو الذي يساهم 
بشكل أساسي في رسم السياسة الخارجية الأمريكية» وتطويع وسائل الإعلام وتأثيره في 
الأوساط الأكاديمية بصورة يضمن معها الأيباك استمرار أمريكا في اتباع سياسة موالية 
لإسرائيل. 

ومن الأمور المثيرة التي توقفت عندها الدراسة "أن اللوبي اليهودي لا يتمثل فقط 
ب"الإيباك” (12<800ش4- عع تتصحدهب كتنوقظ عتاطناط 1اء2:؟1 سدعتتعصسخ)ء بل يتمثل 
بكل السطوة والنفوذ اليهودي المنتشر في أركان المجتمع والاقتصاد الأميركي. ويوّكد ذلك 
معطيات مذهلة؛ فنسبة اليهود لا تتعدى 7/07 من سكان الولايات المتحدة الأمريكية» ف 
٠ه‏ في المائة ممن اعتبروا أفضل مائتي مثقف في الولايات المتحدة خلال العقود الأربعة الماضية 
هم يهودء و١٠‏ في المائة من أساتذة الجامعات الرئيسية هم أيضا من اليهودء و١4‏ في الماثة 
من الشركاء في المكاتب القانونية الكبرى في نيويورك وواشنطن يهود ووه ف المائة من 


الكتاب والمنتجين للأفلام التي حققت أكبر الإيرادات في تحاية القرن العشرين من اليهود 


لك 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


وحوالي /ه في المائة من المديرين والكتاب والمنتجين للمسلسلات هم من اليهود. هذا إلى 
جانب أن عددا كبيرا من ملاك الصحف الأميركية الكبرى هم أيضا من اليهود. 

ورغم أن هذه الدراسة كانت علمية وحيادية» إلا أن الأستاذان تعرضا لحملة عدائية 
منظمة وواسعة لأنمما اقتربا من أسرار يمنع الخوض فيها. والذي لا بد من ذكره أنه بعد نشر 
ا اراي 
شعاريهما عن غلاف التقرير» وحذفتا إشارة تقليدية تشير إلى أن التقرير على مسؤولية 


واضعيه ولا يعبر عن إرادة الجامعة» وإن حقوق النشر محفوظة للمؤلفين. 


فإذا كان هذا الإرهاب الفكري مفروضاً على البحث العلمي الذي يحظر عليه أن 
يمس أي شيء له علاقة بمصلحة اليهود» فهل يا ترى تتوقعون أن يتم إنصافكم والحفاظ على 
صحتكم ومصلحتكم في القضايا التي ربما تزيد خطورة عن هذه القضية المذكورة أعلاه؟ 

فكما ترى أصحاب النفوذ هم من يُقرون سياسات الأمم. فماذا نساوي أنا وأنت» 
واببي وابنك في ظل هذه المعادلات الظالمة والتقسيمات الجائرة للخيرات الكثيرة التي خلقها 
لله على هذه الأرض؟ وماذا تساوي صحتنا؟ ومصلحة مَنْ من أصحاب النفوذ ستتضرر إن 
أصيب أحدنا أو أطفالنا بمرض قاتل؟ ألا تدشر جرائيم وأمراض لتتيح الفرص لشركات الأدوية 
العالمية لتسوق منتجاتما من العقاقير الطبية والمطاعيم؟ ألا تثار فتن ونزاعات داخل أو بين 
الدول لتتمكن مصانع وشركات الأسلحة من بيع وترويج أسلحتها؟ ألا يُتَصّب مدراء ووزراء 


ورؤساء دول ويعزل آخرون بقوة السلاح فقط من أجل تلك المصالح؟ 


وإليكم هذا الخبر الذي ظهر بتاريخ ‏ تموز ٠١١5‏ على عدة شبكات إخبارية عربية 
مفاده" أعلنت جمعية محلية» غير حكومية» في نيجيرياء أن ما لا يقل عن ١”‏ مليون نيجيري 


يعانون من العقم» وبحاجة ماسة إلى علاج فعال. وف بيان صدر قبل انعقاد المؤتمر السنوي 


ف 
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لجمعية "الخصوبة والصحة الإنجابية". المقرر في سبتمبر/ أيلول المقبل» قال المتحدث باسم 
الجمعية» تايو أبيارا: إن هناك حوالى ١”‏ مليون شخص يعانون من العقم في نيجيرياء وهو ما 


حرو 1 اق ننه دن ران اسكان ماوت , 

الق ل ل اش ليا اال ال لي تار ل ار اه د اا لياه ون 
هذا الكتاب؟ ألم يخلق الله البشر ويجعل التناسل جزء طبيعي من حياتهم؟ ما الذي تغير في 
البشر حتى تصبح ا ا لكر 


طبيعي لتصبح شريحة كبيرة من امجتمع البشري غير قادرين عليها؟ 
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٠ 9‏ 0 5 5 ه 
كيف حشمى انفسنا من الاخطار 


لن أقترح عليكم حلولاً سحرية لمشاكل مستعصية» ولكني سأقترح عليكم بعض 
الخطوات العملية على المستوى الفردي, التي باستطاعتها أن تقلل من تدهور الوضع الصحي 
وتقلل من ظهور المرض»؛ وتساعد على التمتع بصحة قوية حتى فترة متقدمة من العمر. وأؤكد 
لكم على نقطة مهمة هي؛ أنك لكي تتمتع بصحة جيدة طوال حياتكء؛ لا بد وأن تكون 
جميع ممارساتك اليومية صحية» توفر لجسمك احتياجاته وتبعد عنه الملوثات والمواد الضارة. 
وإليكم بعض الاقتراحات: 
تناول كل ما هو طبيعي وتحنب ما أنتجته مختبرات ومصانع البشر. 
"# ساعد جسمك على مقاومة المرض باتباعك نمط حياة صحي يقوي جهاز المناعة, 
ار 
" ابتعد عن الأطعمة المصنعة» وخاصة تلك التي تكثر فيها مضافات الأغذية 
والأصباغ. 
ابتعد عن الطفة لضم 
"" تناول الزيوت النباتية الطبيعية وخاصة زيت الزيتون» وتجنب تماماً الدهون النباتية 
المصنعة. 
تحنب المحليات بشت أنواعهاء واستبدلما بالعسل الطبيعي قدر الإمكان. 
# احذر المحليات الخالية من السعرات الحرارية. 
"" تناول الحبوب كاملة القشور ومن بينها القمح وتحنب الطحين الأبيض. 
نظف الأماكن والأشياء المحخيطة بك بالماء» وقلل من استخدام المنظفات المختلفة. 


عارها 
لك 
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ابتعد عن استعمال الأدوات البلاستيكية في تخرين» وتحضير وتناول الطعام. 
ماي رن اام لل الو ل را ار سار ارصش كي 
وافرض على نفسك عقوبات في حال كسرت القانون الذي فرضته على نفسك 
وقمت بالتدخين. ضاعف العقوبات كلما زاد عدد السجائر وعدد مرات التدخين. 
نم ليلك في مكان معتم مطفأ الأنوار» ليتمكن جسمك (في الظلام) من انجاز 
المطلوب منه بإتقان تام. 

ا م را 
وأسمدة» وكذلك اللحوم التي تم تربية الحيوانات بما بطرق بدائية وبسيطة. 

على المرأة الحامل أن تكون حذرة جداً من جميع المواد الكيميائية الي تحمل في ثناياها 


ا ار ار ال وراص الك اع 


والتدخين. 

تحنب المشروبات الغازية واستبدلها بالعصائر الطبيعية التي تحضرها أنت منزلياً أو 
نشد اساملقى ال ها ست سيا باه دلي 

باطظارا للدي ل اماه سارف ارق قاس البق تيل أرق لكر رتاف سايق ورك السوايقة 
لأنما ملك للجميع ليس الموجودون الآن فقطء ولكنها ملك للأجيال التي لم تأت إلى 
هذه الحياة بعد. 

كل مادة كيماوية تستعملها مثل منظفات أو مبيدات أو غيرها ستعود لك في د 


ا 
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1774-0 ,88 ,1998 .طغلوعاط عتاأطاتط 


1 :28 نن1 1 5 انا للك تاتاعضظ ل[ صخساظط :1 لون ك8 كل بلا ,ترنى ضف م5 
222 5011 01 872111201 0131 1كقاء طامعناء لخ .كا ,والعااط :.آ .8 ,دامخصطهر[ :.لا .[ ,تعماع5 :.لك بومومععاء101 
7 ,1986 .1هع0:2متتتاء ل .ع0110 نط1 اتكتتكلتدك عد عل تمصوع8 ا1وطعع/8 عصنونا 15مغمع لطت ل1ه1تااءع ماد 

137-06 


.12111126157 1 25 01571 عا 200161575 1000 عط ص1 :1ه1 منود ط عط وعه00 غمط/اا" .متاتطلكا طغتلن[ - وعىمرخ39-8 
4 1/35 3 زه 0مووععع3 .ب 11نا8 


.5.لآا لطهة (1110) 01211 1202طتت1مكص1 1000 0221 2تتتعغص] .كده1اهن 20د كغمع تلعمجعم1 40-8000 


4 تناع 11057111 .111156526101 لخ ع11مآ مد 1000 


11د 2014 .8/2 12 زه لمووععع2 ,2010 ,تع طخاع نهل 23 010 حظ مغ 3500155 2000 10 مه1'-41 


2010 -0غ-5 10-1000-2001 -م60/ 1 -5ع 21011 | 7كا. كلع ]2 تل 100. 1507// : ماغط :26 


0+ 2001 22610231لع126 .01015ب عق وع400107 ,كخطع للعتعم1 10004 01 كع 1تكتء 42-01 
لتتمث مجع :2004 تع طتطع1107 1565202 تمصلث عتتتناآ ته 0ه .5.لآا لصهد (1110) لاعطتامته 
: غ2 ع1ط112دكة ,21014 .رعذ 21 زه 0عووععع2010.3 


0411م 1 لل 0ه 1ع طتاء ط ماع ماع دعا 22 ودع للع تع 1000/12 /017ع.102. 110777 / : ماخ 


مطاط. 


غ2 16ط112دكة ,21014 .معد 21 زه لوووععع2 .6012 2ه 1ء وعم عع عط ,مللء مكلت ,ع200165 43-5000 
©1000-20017 01/7111 .012 »؟ م1كل771؟. ماع //: ماغطا 


21 16212اع لظ عط 1 .كللتكا غقط عغمة 1 عط ]1 ,كمهكتمغمئاءءدط 1ه عكعاوع3] .1 .16 ,عاءهم1ود44-8[1 


.4 .80 ,36 عمطتتناه/ ,2010 ,255002601 


7م5607 1126 .(2002 تت طتدع1]1077) 120الآا ,8112013172 عق رهكاه لا ج20 ,لطاع ,لتمتمحطع 45-1120 


5843-4 :(9) 27 وعوطع5 [دء1لتعطن) .111121121 01 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7٠١‏ 


01 01111231[ تتوع11ع لظ عط 1 .21001161012 ع12تتوغتااع 01 17هؤ15]ط .(2009 نع طالمدعامء5) لكلمتطب ,ممنوك-46 
7285-55 :(3) 90 101 تاتالط لمعتستان) 

ب[ 25/110012 :2] .وع200157 عنتتك لطته 1000 مغ كطماعدع؟ عور علخ .آذ ناماه 1 8 .كل] حاوت47-8 
24 ذع1ماعصلام ,وإعتتع الى .نتمغتلء , الا بالا عدمناظ , /لآ [ 51 اع صناطا ,1ل اهمستكللى ,لظ كتلاظ ,أن لعع8] 
66 مقطء:2008 بتع 1ع و81 تإاوه/8 :22 بمتطماعلخلتطط .لع 7 .عع اع جام 

20 عتتاددع لد عكلهغ10 1000 ل0عغ12ع1 210 ع متتتصتدوم 1ل" .(2006) كن ,22162مه0 :2 ,مودكله[-48 


01 مناه[ 7011لا ."ععمع 710 ادمع ه010 للطعل1مء عط 01 15771657 ع ممطع ووو ل :351 “اععمتهء لوعع 2 امزموءه 


42963 :(27) 12 1717[06 : تأع010ل1ع ا طءع10اكمع 


5 121116 2120 12112 جاه 1005اع112 55115عع510 عمناهد 1ه جاعع 111" .(2009) .21 أهء ع8..[ ووعنء 1 '-49 


.5 :(4) 22 :7515إ[دصث 210 0516101 مهب 1000 01 ل[مصتتناه[ ."دع [طأواععه7 0115 1ع 11 ناتك 111 


علاطناظ عط ا ععمعلء5 101 تاعغوعب) :ب)0] ,لماع صتطعه/1ا .15[15؟]1 01 18212015 ثم :وع:107 2000 .521ي) -50 


1156 لع اخ][) .2052:2170 /تتهء .11:1 كط // :تغط :عاطملتوعظ . [[2010 عد 15 لعووععع2]] .2010 بأوعتعغم] 


دغ .2014 .عتتك 30 زه 0مووععع2 5115217 1121260 15 غ2 7لا .(2002 ,30 ,تع طادطعء»ع د آ[) 17د ,تتتوظ- 1 5 


/ 5/1082طاجدء / م2101 /حمام» . 0157 طاتكطغ لدع طع مطمعع ط. 757 / : مخخطا 


عنكث 30 زه لوووععع34 .تاه لآ 101 820 15 تتدع ناك تكط/الا كطهدوع ]1 عطا٠ط1تن015[‏ 10 115كا 52-1201215 
/ 15-24 ندع ناد تآكط250115-15ع:2111101:159712111161011.60110/10-01156111:101118-1//:مغط نمسم 2014 


5 عع طع710ه عط 01 261011 تحطمت لدع تك كر" .(2007) .لد أء لالط ,وماد بنذخ] ععطوره53-1 


17 1110لا لصه ععصعك5 1000 ص1 111715 لدع تان . "تدع خطعاء7 2120 597116 امك عومغء1- لاعاطا 


)6(: 561-82 . 


0 ماع53 1011 ماع طعاعء5 121ل 1ه 1م50 عط ]1 نوع :1تدموعا2 7إاممطظ (2010) .ن) ,همعءط-54 


. 21655 021011122 2011 01 زواع كلمن عط 1 .مامد 


252 (951 1) 2502163121 01 77211121011ع-عآ1 عط 1ه 101طام0) علغسمعكء5 .(2013) .21 اه .1 ,11212 تحعظ-دد 


. 3496 ,(11)12 ,10111231 01157 طغشظ ع5 1000 متدعم متتتاط .200165 1000 


0 560وععع 4 . 506167 تمع2121) للوعتاء مث .(28 3/137 ,2014) #عحتتم]“تومكظ 15 غقط/71ا :عططته1وم56-85 
جه ,2014 ,26 تإلتال 


501310 | 5115/2012 1120 دع اع جأأ0 أو 115دع1ع 2ع الاعع مطه» |5 01 . 1ع © 211» . 17737177 | : ماخلا 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


:1 .و66 0135-ع21 220 عع ناودع ك1 2التاقط] ,ع10115أع 1 تتدع1نب) 17012101م0كم] د5عغء0126آ 12300121[ -57/7 
-5ع01266ع21_ع 515632 12_15[ ناكط 1 /عع5156212ع:5/151111111آ11م محل /7امع . طتط. عل2100. وعغء 012 //: مغخطا 
117.4[ 23 زه لأ ووععع ىر 1لم. 508 


220 1161221215112 :59771010112 0572157 عل0وت9ء017م عطاع 210 عع515622ع1 2التاكم] .ل 111211 0[-58 


18)6(:774-500بزعع0] 1997 .7ع 1م18 توع 001112010 طظ .ناودع عع 0طغهم 101 5ه 1غدهء11م111 


1101 ا ماطل/! هط لععرع لصا - للع /الطنط]| 211110:9408743 


مط ,2014.مزع5 2 زه لوؤوععع2 .1نا110 .6012مملء عط عع1 عطغ 6012 م59-177111 
01/711111 .6012 م1ك17711. ماع //: مخ 


ل .ع25ع015 121ناء210105735ه 320 2105 12657 كطدة 1 .21 غهء ,لل ماتعطءدكى ,81/1 صمغد ا ,مآ سمتته 3/02 -60 
1 :2006 1/1604 [ اعمط 


2221© 2 تإتتدء 10 12660 22357 غ1 بأعلعع؟ 15 جلوعرع2 عكلهن (2012 .لاأععد/ة 10) غمع ممع معلص] عط ]61-1 
-220طغ لدع ط/ع571د-ع111/علنا. مع . ضع 120ء جزع10. 17777//: خط مدو ,2014 .غ906 جزه لعووعع ع شل .172110116 
61-57721111118 2117-2-21 -11357-11660-0-]1 اع نه 215-15-5ع تكع:1-ع 001 روتكاع 2 داع لدع طروع 1لتحمطة] 


لممغط. 7547457 


7ت ل مده 1و1تكع1ء 1 ' .وتككه لا ع0 ."اع 2ه - عكلهغم1 012ن) دوعه0ن) 'ع17زووععيتة' :3161 0160 , 31 ,0ت /-62 


مل 1 7 12] اورت سناو م 


(2006 ,1 1عطامغء20) 02[ إع1كا ته بكرا دع1مطتنات ,1/11 متقصصحاط ,ل 0120 ,كا 7110112 ,لكا «عكاء 63-1 
1 ا1قطعك [داعصطتمط عطهط ده[ طغاك 0عغ255012 عله ,وعم ولع 677 0م0122 طتتده تتعطأه غ20 غتاطا ,00125" 


لدع1 11ب 01 0111231[ متدعتاء مث .(101) "561097 010515م0ع]05) تتتمداع صتحطدء1 عط 1 :لاعمدهى عل 1ه 


2008-04-1 لمع ع1 .17023723 23/1110 .336-342 :(4) 54 نلا 


عط 77ا10 غ1 25501260 ع1ة ,وعع 26712 0ع012ط1هن تع اه غمص غتاط ركماهب .21 غه عق ,لكا تعكاء64-1 


0111123101[ 1ع لظ .5611057 056602010515 11312 1[نطد1 عط 1 لاعصطده7 جع010 1 تااممعك لداع 1ج 


2006:84:936-42 .1111011الك ادع 1اطتات 


101121271 01501 5اعع84 .نآ .ك1 ملاعم م8 عه .11.8 ,12 كخطعد ,خآ .هآ ,ممتمو ته 65-17 
7 .لاغلدعاط ع11اطنا [ حصظ .77515[دسظ ماع11 ممته ه1871 عنأممدع غ555 ىل :اغلدعاط 2120 تتلا مره 


667-55 :(97)4 :امم 


معنا ,2014 .عتكخ 14 زه لوووععع3 اعد ع8 5اه تنك[ 02-2012 ,2157.60111متطاوع12[م0ء دع 66-0 


62-012-111111015-5 115/60 -]0111/60133» . 01201132231057 -2ع 0ع . 1577577 / : خط 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين ٠.7١‏ 


'112135 1211112 21 101115 501 7ده]ط :تلدب 110او1آ" .(2005) .1 أعقطء1/طا بهموطامعه[-67 


2010 ,13 تاعطامغء0) 0ع7ع تنم ]1 .أوع 122 ع1[اطناظ عط ص1 ععمعلء5 101 «عغمعن) .5-6 .زم ,"طغلوعاط 


مله :5اعع1ع0 طاختتاا 1ه 1151 عط 220 2ه 2متاععه ل[2متعغمل/ة .2010 .21 هء عة 8/1 ماتحدومط- 68-110 
8257101311241 220 210221 متاعء 20 .561037 ممع ع2 واعع1ء 0[ طاتتاظ لممم ندل عطاغ دمع بع 1 تكرعوه 


.58-66 :(67)1 عط 1لع1/ى 
0111م لوعاع10مع02:2 1 .2012 .51011 4:1) جذووع3] عددع1015 210 وععطهادرطناك عكده 1 ' 101 تإعمعع 69-8 
اغلدع1]ط عناطناظ روعء5271 تلتممصتاط لد اغلدعا]ط 01 غمع مص حدمء ]1 .5. نا :ل ,مغصداءظ .عموده1ن[ 1,4 :10 


5171© 


2 01 عغهغ5 .(2004) لاع مطووء وى 1132210 طاغلوع1]ط لماع ختتماه: مط أه عع115 70-0 
01 2321© 2115© 60 5266 عط 0غ 1]2015712 كلدء ممع طن) .تع معع م منعع 12206 لماع تدده 1تخصط 


لمصغط.غ65_1156/81»5/41604115م10م/10565م/17ه2.80ء. قططعه//:صغط غد عاطاملتدعظ . 7ج1عهده] عتكلاء لم مع 


.14 ,19 أنتاع ناث لعووءععن لمر 


تلع ط15[طنا2 كاتكاع.[ .دع مطووءووة عاأولك]1 220 د5ع22ه'1' تلظ .2 هتدع كا .8.1/1 مهد عوع1طدلدن .[.71-18 


ا لل ل 


,كت طغ11 .تلدع ك21010 220 ,5ع011]آ] ,تلدع 1مسعغطب 04 013أمملء رعصطظ سك .عتعلص] عاءع 8/1 عط 72-1 


59 .[]8 ,تإدكخطهظ] ,.عص] .0ن 20د عاعتع لط دمن 


.101020121315 (2009 طأععد/ط) * :ه01 5ه عحطتدد عط غ20 15 عمنوعده73-101 


لمصغط. ع :7015/0110 11_مكده 1ل / دا لدع ط_ مك102 رع 01 . ماع 010:11 . 057 / : خط 


لطاع 575 عطقت 0ه 2120 ع17ا10011مع"] ,تتععصق :نصلده1ل 01 5اعع21ء طاغلوعط متممسسطط .18/1 ,كمستلوععه ]1 -74 


1 ,331339 .مم 810.3 ,1701.7 ,ع026ملآ هلامع ظ] مممسساط .ئاععلء 


لط 2014 .عصطتال 13 زه لوووععع34 .د5ع0 و21 01 1156019 ,2550126012 م20 تتتاأوتتكط1 دعلكاوداط-75/ 
لدع تمع طن 215 1111:1-6/0لالخطاعع1 2 لتك . لطع طم دع 01121251 طالخ /ع :1ه . 015157 110دع 1 125م. 15150757 / : ماخلا 


0001 طوط ودع 1لمستمطمع8آ1 


:7 2014 .23/112 2ه لوووعع عشم .11 تاهب 17ت لمطعغطن) تدع 1ع سخ ."قصاوعاظ] عماعهعاء2 عنوداط -76 


21017-وع200)- 12وع .16 -ع0111/121251» . 557 لطع طع مدع تاع مد .5ع 125م/ /: مغط 


01 5اععلء ع5ه0ل امآ" .(2003) 5 نامث , خأ[ 62دع0) ,]1 171722226 ,14 112احط0 ,0 1دحكظ ,ك[آ وطتاكا -/7 
01ت ل[ 01 0111221[ ."125 11 ته 1تكقطاعط عطته تتدناطا عط 1ه 202ل سعنتع 011 لاد تدردعد جره ل [معطامكاطا 


345-56 :(3) 45 طعنتوعوع ]1 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "١7٠١‏ 


224 161211315 6125م01513 عمتتتءملصطظ :كعاعع 1" .(2013) /الا/ا عده لا ,ا تاعاللا بذ[ وتعع0خ3] -7/8 
تهلناءع2/101 ."15225[طقطءعتط 2621عغه0م 165 لعصد 4-أهصعطم:1ط 01 كته لمر :وع025موع1 112111112 


421-30 :(4) 53 1111111111010 
215711 ,01602 غ12 ,تع 10ص متتتء هلظ 1ه عأههوطاعت 1 ومسحتللا11 . لد .يه عه .5 ,لع مصاع 80-131 
١-الفيشاوى»‏ فوزى عبد القادر: )١٠١7(‏ استروجينات تمدد الرجولة» العلم أكاديمية البحث والتكنولوجياء القاهرة 


3972601021 11211ب 2[ .7[مة1عطا) عدمتصتمط 11521همهمصطعصؤوه2 .(2011) [آ 11مجعم5 ,خظلللا 82-12 
2124 17/11113235 غأمعصطامملآ :ختطماعلخلتطط .749-857 .مم ,له طلغة ,اللتمعكم] لصد بوع10مصستعءملصط 
1/11 


©1121 01 2261011 1متتمطاع1 .لل ,علده/ عق .ن) ,عاع 8ع 2ط ,.خ ,عصده1آ,.101 ,انا 1 ,كا ,ممغقداط ,. 1 ,وع83-1812 
). 2002) ,896 - 895 ,419 بعتتتضولك .110 عط نا و10 


. 11161116 م5601 0111 (1996) نزع:1/13 . [ ع6 1001131205121 .مآ ,لنهط[هن) .84-1 
> الفوشاوي» فوزى عبد ساك (0. : (١‏ استروجينات ندد الرجولة, العلم أكدمة احتف والتكنولوجياء 
القاهرة 

2 12 عتتاعءعء10 .78/101120 10 .[ مه ,ع10762 .نآ ,تعمعدك/الا 7.١‏ ,لدهل/8 عناآ .[ ,لسصقلام] .83/1 -85 


طعع5اع6 75021112011 [ةاعاعع مغ عومكء تاعمد 609 26 01 ع1مزمطدد 2 ط1 تإع1010م2201 مه 20011 معع مم 


70 -2(:462) 28 ,2013. 0111221[ 1012ه170011مع6] متصتاط .عع موعظ ص1 2005 سه 1989 


5 2124 01125 تتتاعم5 الله 11 0170كط1 مماعع متنوعه عتث .1لا عأعوطاععلكلهع51 ,/لل18] أءمتتمطد-86 
1392-5 :1993 :341 .عأععصما ؟أاعده ع عع مهمع علمصط عط آه 


.5 561601 126001165 1770114 عطامهاء7ع0 عططاغ عطتاممع1 :121167ان تاعمحطعد ط1 عستاعءعك لدطاه1)-8/7 


303-06 :5 :2012 ع 11011 لمتعطع0 01 لمنتتناه [ 2101:21 1ع ]1 


10 ] 05 182322111131012 عط 101 121اطد/1 12012017[ 110 /ا/ا .2ه لغ دختمدع01) طاغلوعاط 88-1701210 
221108 :كآنآا ,عع110طالصدب .016602 20 2ه1غاع22عغ12 كتاع تكلا لدع1كاعءء-مطاعمذ 220 <اعططعد 


6--303 2012:5 ملاع 1/101 المع دع 01 221تتناه ل 00121 2متتعغم] 1987 بووع 7واامتع كلطلآا 


© 11611 221012 1مدع01) لطاغلوعط 17170110 .لد غهء بل طاع غ205 داع 7012 ,رآ طمممهل8 ,1 نءعمه0ه89-0 


2010:16:231-245 .عغ502ل1] عه لامع خآ متممصتطط .5ع1150عغءع212لاء لاعططعد متممصطتاط عده1 دع172111 


224 [متادءط 501 تجطاعغء01آ) يملظذطآ[] عط 1ه عع اتصحدهب ددم كماع ا] عتأطامظ لد 121ه1ووع90-201 


0 051156م82 .2102 الاطقطاع 18 20د 2:01همن عع مدن 01 2ه1و1كان[ عط 1ه عع زمعظ (ؤزومصعل0م 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠١‏ 


224 7721221 غ11 455012601 .5ع 2ه تصطاعط عناع طغمرو لع غداع] مد اندع طالنواجطغع01 مغ منزعغنا 


.236)10(:1107-1109 :1976 خا/لظز[ .5ع 1لمححةمططاه تعطغه مد ستععصة 1م12تكاعه 


عطتتء 1200 عند :15دء1لطعطء 25م 0151-ع مع مل0صظ" .(2009) .لد غء عة ,ظ 15كل91-101311321-1621220210 


,293-342 :(4) 30 .عل18] .تر 010 تلت مل0طظ . "الاعمطع غ50 علنمعكه جأعاعمد 


210 اعمحطووع255 5اعع8ء حنث :015136102 عله 1200ه 12201 مختتحكصط" .(1998) .21 غهء ع8 11/1 م5ن-902 


11-56 :(1 1مزمتا5) .106 .عكتاعء مومع طغلوع1ط .مخاحكصط ."9515لهمه 
دع109ط تإتتطعاط :لزه لآ 7ك[ا1 .تلك 101 ووعص1/الا :مهنتهب) اأعطعد8] )1997(١‏ .1 ,تتوع.[-93 


-1,1,1-(71إعطمه 2 ملطء-015)4 01 5ع معط 20 ككاكت طغلوع 1ط" .(2005) ىل معطت ,[كالآا ممع 0904-1-0 
7635-3 :(9487) 366 أععصمآ ."1017آ0آ) عصممطءءه:هلطعتن 


جمدم 2014 ع0 12 زه 266655601 ,1613امتتكمء لطنة طتلدعغط طاه ماعط ,5اعظ جنعع:2)-905 


.31ح - جاع ع 11أع -1-2//6/ؤطاء جم ماع 015 . كأع و[ ططاعع نا . 17770777 / : ماخلا 


1 0ع12ع2550 ع202عؤ5منوعغ لطتتعد تزعىدم[ .2009 .21 غهء ,5 12معء لظ بخ[ زعخ] إلى 7منتمطاء 96-0062 
اغلدع11 101 1خطظ .1211 لادعتاعمصظ 257ل 12 2005 مععدمء 1وكمعطماط لعغمسصءملطءواهم ل0مغومعاء 


60 -117:1454 عكتاععمواعط 


(8[08-209) تغعطاعء [تإطعطم1لهمحطه:+طوععل 15" .(2011) .6 ,هطهدل1ه010 :. .[ ,97-0050 


9-24 :(1) 32 61110-10220010[ . "9غ170020621تاعط الغ مع مطمماع هع 


كاعطاء اتإطع طم 1ك 0ع1122تدهنتطتوامم 1ه 15ووأمصمظ .لل متمدصوطءة8 ,حآ م1016[ ,مآ 766لممج1ء98-1/1 
24 7وع010ع1022 01 لممتتنده[ .1972-1997 ,61د لطع لعغ126ع1-ع طقن لم .عاللتمط متممصتط لامتلعمدك 
26:58)6(:329-41 ولخ 1999 .ىم طاغلدعاط لمع تدده 1تحصط 


819225 ععع و غعوظ .لطاعلوعط تمسمصتتاط جه 5اعع2» تتاعغط) 220 كمك2ته01آ .1عغ عن 013ع22 99-1778100 
5 ذاه ل0وووععع2 اع /15225/ناعع أواء 2]/ع:11عع012ع11/11. 577110. 1577577 /: ماغط ممم 2014 عصتناز 0ع026مل1آ 


4 .م5 


طمنتععاء 1 ع1 .0112 تتتتعم؟5 12 مك 0ع115دء' 16012لامم صكده01] .(2008 .ماع 25) .ني رتتعنوه1ن -100 
-7775/3326641/1010222ع ممتطتتتدء لطتتدء /كلنا. م . امزدتعع1عغ. 10157// :مغغط طم 2014 .معد 12 جزه لعوووعع م 


تغط .1112ماع مزو-112- م 211560-00 -011111012م 


0ع55ععع2 .1ء1325ط.. 00016 دآ 2170 (2005) /717ا. [ جاع مسحصداك عق .لل .ب ,كاأع1اصةنآ[ ,.ظ شن ,وععللة77ا -101 
كلم 1_عوع]_2/14/14199/14199862غدكناج/عل .اع طاععناط.1ع110// :تغط جممع 2014 .عنكذ2 جره 


20 ]0 1015116101 لمغدعغ20 :82095 8297 ته 5م212 تغط" .(2005) .16 112نال بع ضوظ-102 
2542 :(8) 113 ,عتكتاععموتء2 لاغلدء1ط مختكصط ."مع مممماءع د[ لمغتمء 0 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠.7٠٠١‏ 


0 5اعع 1ه 1221ع ته تحص" .(2006) لكآ ستد/ط ,طلا عأعواعكلكله51 ,1ط جاع 71122 ,[ تتوممه1'-103 
:(1-5) 102 بوع81010 1212ناءع1101 لودع تسعطء810 2010ع56 [ . "اأمععوعك 1ه[ ماع نوع 01 هش لماوع" لهام تصتتمط 


184-6 


لاللوء لطع طن) 2 9ط 01144غصهب لاعن 1121ءغعد8 2 1ه منوع دن" .(2010) 21 غأء ع08]آ] ,ددهموط1ى)-104 
52-56 :(5987) 329 عع ع5 ."عدطممء0 لع12وع طام ود 


4 :101 501626 ,عع2ع501 0ع7تاعع02 01 ا0ق1طنا .وأعومحط] 20 كاكنظ] 15اعء متاعصطظ علأعمع 0 -105 
مط 2014 عنظث 12 زه لوووعععق3 .770110 1ع 1د5 اعد غصدام وطغلمعط 
- 61 11عع /تطاع 001-5375 11:6/0111-121111-10ا 1 تناع اع 0_2120_2 015/100 .1151152 . 175757557 /: ماخلا 


038" . +7 مط . عطتاعء طاع ماع -ع لاع عع -01 -يع!1115/115ع» متاك اه 


224 0575111111012 2571010 21ه11121ء-طناذ 01 عع تتوع تمع 1د" .(2011) .1د غهء عة مآ[ .7 ,لتهدعهه106-8 
10 ] ."16971617 25975661121 :2162112117 17د 11 2110 لامع ع طمن عن1ملعط 11111657لتمطلهغ 211 10مناتخطا 


605-19 :(5) 17 تمدع ا]) عغملمنآا م نء 1لممعا]] 


0 :1571657 12 201215 . "عنك لاه 1 01015127 تتوطغوم ولط" .(2009) .1 .5 ,ملدلا ,.مآ ,ناصتدهب)-107 
]0 0ر) 


-009/10/20/515125-59712201115-2110 2ع لطع ته /5وع5/21011ع0117/51». 21012 . دع 2111 / : مغط- 108 


001-571:010-11112611010.2503م-50111610115-101 


غ1 اتاصطع7/71ا عكلا مهن ندملا تكط/الا ,غ1 لعء لا بدهلا خط/الا ,عصتله1] ,ستعغقم ححمء8 10و10 -109 


مطم.ع1ل10_ع :1م015 هط /حطام» . تناع 1105ل . 1175577 / :وماخطا 


5-- ©0111 10/عع:11111610112:1151:2112..01-5/112101121/1650111. 1575557// : ماغط-110 


عم أمعطكدك اللمه.... 


من منشورات تجمع مبادرون مصلحون- فلسطين "٠١7١‏ 


الكاتبة في سطور 
”الدكتورة زهرة وهيب عبد الفتاح خدرج” 


0 حاصلة على بكالوريوس تمريض» ودبلوم دراسات عليا تخصص قبالة» 
وماجستير علوم بيئية» ودكتوراه تنمية موارد بشرية 

60 باحثة» ومدربة في مجالات التنمية البشرية المختلفة ومتخصصة في لغة الجسد» 
00 237 

0 مؤلفة» صدر لا العديد من الكتب في العلوم الإنسانية منها: كتاب" كيف 
تجح وتتفوق” وكتاب "الذاكرة الرشريف ‏ أسرار وحفاي". وكاب "لحة 
ا ا ا 0 
التاريخ , وحتى تصبح 0 

ا ال اا لمات 
ورواية "صوت من وسط الظلام » ورواية "وطن بتوقيت التيه . 

0 كاتبة في العديد من لمواقع الإلكترونية منها: صحيفة فلسطين» وموقع 


فلسطين اوك اه وموقع رك بوست » وغيرها. 


للتواصل مع المؤلفة:60111. ©61)00774120 2212212 


هم اكد الله.... 


